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İşlenmişe karşıyız. ! 


Dünyadaki doğal kaynakların hızla tükenmesi, insan popülasyonun günbegün 
artması insanoğlunu yeni kaynak arayışlarına sevk ediyor. Ya da kaynakların daha 
etkin ve prodüktif kullanımı çabası doğuyor. Her iki durumda da yardım aldığımız ana 
mekanizma teknoloji oluyor. Her geçen gün akıl almaz bir devrimini sürdüren teknoloji 
bazı zamanlar fayda sağladığı kadar zararlı da olabiliyor. Yeme - içme dünyasında 

bu olumsuz durumdan nasibini “okkalı bir şekilde alıyor” diyebiliriz. Sonuçta kendi 
sağlığımızla kendimiz gönüllü olarak oynuyoruz. Evet konumuz; dört bir yanı saran 
“işlenmiş gıdalar”... 

Sağlık açından bulundurduğu risklere rağmen sofralardan eksik olmayan ve 
kimyasal işlemlerden geçmiş gıdalar olarak bilinen işlenmiş gıdalar, son yıllarda 
doğal ürünlerini yerini almaya başladı bile. Uzmanların tespitine göre, günümüzde 
normal bir insanın tükettiği her 10 gıda maddesinden 7'si maalesef işlenmiş gıda. 
İşin en kötü tarafı ise bu işlenmiş gıda türlerinin hepsi lezzetli ve iştah açıcı olması. 
Zevkle zehirleniyoruz yani. İşlenmiş gıda tüketiminin sonuçlarına baktığımız zaman, 
obezite, kanser, kalp-damar hastalıkları gibi birçok rahatsızlığın nedeni olduğunu 
görüyoruz. Sadece bununla kalmıyor, üstelik bu tür gıdalar, içerdiği bazı katkı 
maddeleri ile beynimizi uyararak mutluluk hormonu salgısını artırıyor ve Ürünü 
yeniden tüketme isteği duymamız, yani gıda bağımlılığına neden oluyor. Oda 
yetmiyormuş gibi ürünü daha çekici hale getirmek adına ürüne; boya, tatlandırıcı 
katıldığı gibi raf ömrünü uzatmak içinde koruyucu katkı maddeleri uygulanıyor. Ve 
maalesef bugün bir markete girdiğimizde satılan 10 üründen 7'sinin işlenmiş gıda 
kategorisinde olduğu yadsınamaz bir gerçek. 

Literatürde; bitkisel veya hayvansal hammaddelerin belirli kimyasal, fiziksel ve 
benzeri işlemlerden geçerek raf ömürlerinin daha dayanıklı hale getirilmesi ile 

elde edilen ürünlere “işlenmiş gıda ürünü adı veriliyor. En azından nelere maruz 
kaldığımızı, konuyla ilgili daha tedbirli olmamız adına güncel ve basit uzman tavsiyesi 
vermek isterim; “İşlenmiş gıdalar kullanıma hazır hale getirilmiş pratik ürünlerdir. 
Kahvaltılık gevrekler, konserve meyve ve sebzeler, cipsler, çikolata ve türevleri, salam 
ve sosis gibi işlenmiş etler, donmuş gıdalar, çabuk çorbalar, hazır kahveler, çabuk 
makarnalar ise günlük hayatta sıkça tükettiğimiz işlenmiş gıdalardan sadece birkaçı. 
Bu gıdalarda kullanılan mısır şurubu, yüksek yağ ve tuz bu maddelerin sık tüketilmesi 
sonucu aşırı kilo almaya sebebiyet verebilir. Yine kalp- damar rahatsızlıkları, kanser 
gibi görülme sıklığı artan hastalıklarda insanların doğal besinlerden uzaklaşması 
sonucu işlenmiş gıdaların yan etkileri olarak karşımıza çıkıyor. Gıda bağımlılığının 
önüne geçmek ve sağlığınızı korumak için günlük tükettiğiniz besinlerin en az yüzde 
90”ının tam doğal besinler (işlenmemiş sebze, meyve, et vs. gibi) olmasına dikkat 
emeli ve işenmiş besin oranını en fazla yüzde 10 ile sınırlamaya özen göstermeliyiz. 
Unutmamalıyız ki işlenmiş gıdaları sürekli tüketmek, obeziteden diyabete kadar pek 
çok hastalığın altında yatan “insülin direnci” geliştirme riskinizi arttıracaktır.” 

Evet işlenmiş gıdalarla ilgili kapsül bilgi böyle ki, merak edenler yukarıda saydığımız 
her bir başlık hakkında internet dünyasından sayfalarca argüman elde edebilir. Fazla 
da moral bozmadan; afiyetle tüketelim derken, sağlığımızdan olmayalım. Biraz daha 
dikkat ve Ar-Ge bizi bekler... 

Yeni bir sayıda tekrar buluşmak dileğiyle; 


Tezgahınızda doğal besinleriniz bol, sağlığınız daim olsun... 


Fan zan 


Aradığınız her tat, Gurme CarrefourSA'nın 
lezzet dünyasında sizi bekliyor. 


GURME 


Carrefour (Şe (EN 
Bi /gurmecarrefoursa Jgurmecarretoursa 
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İçinizi ısıtacak hir teklif... | 


Hobby Home Collection, soğuk kış gecelerinde, ister 
desenli isterseniz de düz renk seçeneği ile içinizi | 
ısıtacak yumuşacık battaniyeleri beğeninize sunuyor. 

| Hobby Home Collection, tek battaniye ya da battaniyeli | 
nevresim takımı olarak iki farklı ürün, yirmiden fazla 

| o desen -renk yelpazesiyle dikkat çekiyor. | 


| Geleneksel ve trendy tatlar bir arada... | 


Yeni Yayla Gurme Fit serisi müşterilerden tam notaldı. 8 

| farklı ürün gamıyla raflardaki yerini alan Yayla Gurme Fit; | 
sağlıklı, lezzetli, yenilikçi ve de 15 dakikada hazırlanabilen 

| pratik bulgur karışımlarını tüketicisi ile buluşturdu. | 
Gurme Fit'te bulunan sebzelerin tamamı mevsiminde 

| yetiştirilmiş sağlıklı sebzelerden oluşuyor. Özellikle kısa | 
zamanda lezzetli ve sağlıklı yemek arayan tüketiciler 

| için çok iyi alternatifler sunan Yayla Gurme Fit; Chialı | 
Bulgur ve Kinoalı Bulgur gibi çok popüler ve diyete uygun 

| bakliyatları geleneksel tadımız bulgur ile birleştirerek, | 
alışık olduğumuz damak tadımıza hitap etmeyi başarıyor. 
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Yeni modelini INGAS 2017'de 


tanıtacak... 

Bosch Termoteknik'in yeni yoğuşmalı kombisi Condens 
7000i W ile CT100 Akıllı Oda Kumandası ürünlerini 

ilk kez 2-3 Kasım 2017'de Haliç Kongre Merkezi'nde 
düzenlenecek 7. Uluslararası Doğalgaz Kongre ve 
Fuarı'nda |INGAS 2017) ziyaretçilerle buluşturacak. 


Yepyeni yasam alanları... 


TAÇ, perde koleksiyonu ile evin en güzel köşelerine 
yenilik getiriyor. Seçkin stiliyle evleri bambaşka bir 
atmosferle buluşturan perdeler, renkleriyle iç açıcı 
güzelliği yakalayarak, bambaşka bir görünüm sunuyor. 


Ateşi göz kararı değil, 
elinizle kontrol edin. 


LU) Flameeleri 
Flameseleci tornksiyonlu Bosch gazlı ocaklar 
ayarlanabilir 9 hassas-guç kademesi ile 
mükemmel pişirme sonuçları sunar. 
www.bosch-home.com.tr 
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Kadın çifteilerle kol kola... 


Tamek'in, 1955 yılından günümüze sürdürdüğü kalite 
politikasının temelini kadın çiftçilerle sürdürdüğü 


dayanışma oluşturuyor. Tamek ürünlerinin üretiminden 


hasadına, işlenmesine kadar her aşamasına kadın eli 
değiyor. Kadın Çiftçiler tarafından özenle yetiştirilen 
meyve ve sebzeler, yüzde 55'i kadınlardan oluşan 
çalışanlar tarafından işlenerek sofralara ulaşıyor. 


Romantik, büyülü ve asil... 


Jumbo, sofralarında romantik ve asil şıklık arayanlar 
için beyazın en saf hali Moon yemek takımını tasarladı. 
Sevdiklerinizle paylaşacağınız, ay ışığında yenen keyifli 
yemekleri beyazın en saf hali Moon yemek takımı ile 
bütünleştirebilirsiniz. 
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BİZİM İÇİN EKMEK, 


DÜNYA DEMEK ! 


1 eğ arılar im TL rim 


Ekmeği bilincli tüketin..! 

UNO Ekmek, 16 Ekim Dünya Ekmek Günü kapsamında 
gerçekleştirdiği etkinlikte, doğru ekmek seçiminin, 
bireylerin sağlıklı beslenmesine katkıda bulunduğuna 
işaret ederken, ekmeğin sofralardan eksik edilmemesi 
gerektiğini hatırlattı. Katılımcılar, Diyetisyen Dilara 
Koçak ile birlikte keyifli bir etkinliğe imza attı. 


Genis aileler için... 

Arçelik Pro 540 buzdolabı, toplam 540 litre iç hacmi 
ile; geniş ailelerin ihtiyaçlarına cevap verecek şekilde 
tasarlandı. Toptan alışverişlerde alınan yiyecek ve 
içeceklere yer bulma sıkıntısına son veriyor, büyük 
tencereleri rahatlıkla saklıyor. Custom Cool özelliği 
bulunan Arçelik ankastre kombi buzdolabı, besine 
göre en uygun soğutmayı sağlarken; iki farklı motoru 
ve evaparatörü sayesinde, soğutucu ve dondurucu 
bölmelerinde gıdaların saklanması için en uygun hava 
koşullarını oluşturuyor. Gövde içi su pınarı da bulunan 
ürün nemi optimum seviyede tutarak yiyecekleri daha 
uzun süre taze tutuyor, kokuların karışmasını önlüyor. 


Kahve keyfimize © BSSeW 
katılır mısınız? 


Coffeexx Türk kahvesi makinesi 
Bosch Cofieexile 6 fincan kahveyi 
misafirlerinizi bektetrmeden, aynranda 


Ikram edepilirsiniz; 


www .boschshome.com.tr 
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Başarının yolu süt ve peynirden geciyor... 

| Süt ve süt ürünleri, çocukların sağlıklı gelişimi için 
vazgeçilmez besin kaynağı olarak öne çıkıyor. Teksüt, 

| sağlıklı ve başarılı bir okul dönemi için kahvaltıda süt ve 
peynirin eksik edilmemesini öneriyor. Vücudun protein 

| ve kalsiyum ihtiyacını en iyi şekilde dengeleyen süt 

| ürünleri; açık zihin, güçlü konsantrasyon ve doğru kemik 
gelişimi için büyük önem taşıyor. 


| Korkmaz ile eğlence saati... 


Korkmaz, Bambino Collection Serisi'nde yer alan 

| porselen setleri ile yemek yememe konusunda ısrarcı 
olan miniklerin kalplerini fethederek anne babalara 

| kolaylık sağlıyor. Korkmaz'ın renkli desenler ve dikkat 
çekici çizgi karakterler ile tasarladığı Bambino Collection 

| Porselen Setleri, 69 TL'lik fiyatı iletüm Korkmaz 
mağazalarında satışa sunuluyor. 


EŞ ek şe Ee e 
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Gıdalarınız ne kadar güvenli? 


Pişirme, saklama, temizlik ve kullan-at ürün gruplarıyla 
tüketim ve gıda sektöründe hizmet veren Sedat Tahir 
A.Ş.- Cook , “16 Ekim Dünya Gıda Günü” dolayısı ile 
yeme-içme sektöründe yazan bloggerların katıldığı bir 
etkinlik gerçekleştirdi. Dünya Gıda gününü kutlayan 
Cook iş geliştirme koordinatörü Gökhan Tiritoğlu, 

doğa dostu ürünler ile geleceğe katkı sağlamayı 
hedeflediklerini belirterek, markanın kurulduğu günden 
bu yana, gıda güvenliğini sağlamak misyonuyla faaliyet 
gösterdiklerinin altını çizdi. 


Kıs'a sıcak bir başlangıc... 


Havaların soğumaya başladığı romantik sonbahar 

ve kış akşamlarında sıcacık gecelerin değişmez 
unsuru battaniyeler, bu kış da her renkte ve her 
desende karşımıza çıkmaya devam ediyor. Linens 
polar battaniyeler şık tasarımları, farklı kumaş ve 
desen alternatifleri ile soğuk kış günleri için sımsıcak 
seçenekler sunuyor. 
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m İpek Kuşçu Gerçek Probiyotik Beslenme'de, 
İ Anadolu'da binlerce yıldır uygulanan 
geleneksel yöntemi yeniden canlandırıyor 
ve kahvaltıdan atıştırmalıklara kadar 


pek çok tarifle sofralarınızı şifalandırıyor. 
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Akıllı süpürgeler 
İŞ basında... 


| Siemens Ev Aletleri, geçtiğimiz 
günlerde yürürlüğe giren AB 

| enerji etiketi uygulamasının yeni 
kriterlerine uyumlu, yepyeni 

| elektrikli süpürgelerini pazara 
sunuyor. Siemens, 08 serisi bu 

| yenilikçi elektrikli süpürgeleri ile 

| evlerde temizlik alışkanlıklarını 
değiştiriyor. Temizliğe hız katan 

| akıllı autoControl teknolojisine 
sahip Siemens'in yeni 08 

| serisi elektrikli süpürgeleri, 
üstün performansından ödün 

| vermeden tüm yüzeylerde 
rahatlıkla hareket ediyor. 


| Ödüllü ocak Curvedge... 


Silverline Ankastre'nin minimal ve köşesiz formu ile 

| maksimum denge ve kolay temizlik sağlayan ocak modeli 
Curvedge, dünyanın en prestijli ödül organizasyonu Plus X 

| Awards tarafından kullanım kolaylığı, fonksiyonellik, yüksek 
kalite ve tasarım alanlarında ödüle layık görüldü. Daha 

| önce farklı alanlarda 115 uluslararası ödülü sahiplenen 
Silverline ürün ailesinde ilk kez bir ocak ödül aldı. 

 — 


| 


Mutfağından kahve, evinden misafir 
eksik olmayanlara... 


Profilo Dayanıklı Ev Aletleri, yepyeni Türk Kahve 
Makinesi Kahvedan'ı sundu. Kahvedan, aynı anda 

6 fincan kahve yapma özelliğiyle geniş ailelerin, 
kalabalık misafir sevenlerin evlerinden eksik 
olmayacak. Ev buluşmalarının, kalabalık misafirlerin, 
kız isteme törenlerinin kahve yetiştirme telaşı Profilo 
Kahvedan ile zevke dönüşecek. Profilo Kahvedan, 
küçük, orta ve büyük olmak üzere, üç farklı fincan 
boyutu seçeneği ve her seferinde 6 fincan kahve 
yapma özelliği ile her seferinde bol köpüklü tam 
kıvamında Türk Kahvesi keyfini garantiliyor . 


Konsept mağaza ağı genişliyor... 
Mayıs ayında İstanbul'a 3 günde 12 mağaza açan Beko, 
Ekim'de de 11 yeni mağazayı 3 günde hizmete soktu. 
Beko Satış Direktörü Oğuzkan Şatıroğlu, “Türkiye'nin 
en büyük dayanıklı tüketim perakendecisi olarak 
konsept mağaza dönüşümünü hızla gerçekleştirmenin 
gururunu yaşıyoruz. Dijital dünyanın tüm imkanlarıyla 
mağazalarımızda müşteri deneyimini ön plana 
çıkararak yeni neslin ihtiyaçlarına cevap veriyoruz. 
Türkiye genelinde perakende teknolojilerine yaptığımız 
yatırımların her geçen gün katlanarak artacağını 
belirtmek isterim” dedi. 
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ARCELİK ANKASTRE İLE 
YEMEK SANATA DÖNÜŞÜYOR 


şıklığı ve modem tasarımıyla mucize İszzetler yaratan ankasireler 
gv bekrmelojilerinin öncüsü Arçelik'te, 


ö/CElik 


Koç Vemiliği asiatasanar 


lm 
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Hisar 28. Kez Zuchex'te... 


Hisar firması bu yıl 28. si düzenlenen Zuchex fuarında 

28 yıldır olduğu gibi bu yıl da yerini aldı. Hisar 20 çeşit 
birbirinden kaliteli ve alımlı , farklı fiyat segmentlerine göre 
hazırlanmış çeyiz setleri bu yılda; gerek yeni evlenecek 
çiftlerin yuvalarına renk ve değer katacağını, gerekse 

uzun yıllardır Hisar markasından başka ürünün girmediği 
evlerde mutfaklarda vazgeçilmez cazibesi ile yine ışıldayan 
marka olmaya devam edeceğinin sinyallerini verdi. 


E 


“Titan'lar mutfağa sızdı... 


Emsan, sonbaharın gelmesiyle mutfakları titan' serisiyle 
buluşturarak birbirinden farklı ve lezzetli yemeklerin 
altına imza atmanızı sağlıyor. Titan Granit Tencere Seti 
ile pişirilen yemekler lezzetiyle damaklara hitap ederken 
görüntüsüyle de misafirlerinizi beğenisini kazanmanızı 
sağlıyor. Isıya dayanıklı cam kapaklarıyla en yüksek ısıya 
bile aldırış etmeden yemeklerinizi rahatça pişirmenizi 
sağlayan Emsan'ın Titan Granit serisi, şık tasarımı ve 
sağlam yapısıyla da mutfağınızın başrolü oluyor. 
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Shaped Fruit'in özel kabı içerisinde 'kalp' şeklini alan 
salatalıklar, yeni nesil için güzel bir hediye alternatifi 
olurken, özel davetlerin vazgeçilmezi kanepelere de 
şıklık katıyor. Shaped Fruit tarafından öncesinde ve 
sonrasında tamamen doğal şartlarda üretilen kalp 
salatalıklar şık ambalajları ile büyük beğeni topluyor. 
Sofralarında şıklığa önem verenler için birbirinden 
özel sunum alternatifi sunan kalp salatalıklar özellikle 
kanepeler için sıra dışı bir seçenek oluyor. Her daim 
şıklığa ve sıra dışılığa önem verenlerin tercihi olacak 
kalp salatalıklar, davetlerin en dikkat çekici parçası 
oluyor. Ayrıntılı Bilgi İçin: www.shapedfruit.com 


Sofralara Aizona dokunusu... 


LAV, ürünlerinin farklı kullanım önerileriyle sofra 
sunumlarına renk katıyor. LAV'ın Aizona Serisinde yer 
alan ve antik medeniyetlerden esinlenilerek tasarlanan 
Aizona Meşrubat Bardağı ile yapılan tatlı sunumları, 
sofralara şık ve modern bir hava katıyor. Çok amaçlı 
kullanıma uygun tasarımıyla ilham veren LAV'ın Aizona 
Serisi Meşrubat Bardakları, www.lav.com.tr internet 
mağazasından da satın alınabiliyor. 
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Bğne Rorcelain » 60 Parça mama ambaAağ 
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 Koska'dan bomba karışım... 


Koska' nın yeni ürünü fındık püreli tahin - pekmez 

| karışımı” bilinen geleneksel lezzete yeni bir yorum 

| katıyor. Farklı bir tahin pekmez karışımı' deneyimi 
yaşamak isteyenler için yüzde 100 susamdan üretilen 

| tahin ve yüzde 100 meyveden üretilen pekmezi en kaliteli 
fındıklarla buluşturuyor. Yüksel lif, bitkisel protein, zengi 

| vitamin ve minerallerle sağlığı desteklerken enfes kokus 
ve tadıyla alışkanlıklarınıza yeni bir kulvar kazandıracak. 


| SEK ile sağlıklı 
| bir hayat... 


Bağırsaklarımızda 
yaşayarak bağırsağın 
doğal dengesini sağlayan, 
vücudumuzu zararlı 


bağışıklığı güçlendiren 
“dost bakteriler” olarak 
bilinen probiyotikler son 
yıllarda sağlıklı yaşamak 
isteyenlerin en çok tercih 
ettiği gıdalar arasında 
yer alıyor. Bu ihtiyacı fark 
ederek harekete geçen, 
SEK, sindirim sistemini 
düzenleyerek, bağışıklık 
sistemini güçlendirmeye 
yardımcı olan probiyotik 
içerikli içeceğini 

| tüketiciyle buluşturdu. 


| saye İLEN 


bakterilere karşı koruyan, 


, | 40 bin Kahvesever bulustu... 


İstanbul Coffee Festival, 40 bin ziyaretçi ile yeni bir 
rekora imza atarak dünyanın en büyük açık hava 
festivali konumuna yükseldi. Paşabahçe'nin ana 
sponsorluğunda düzenlenen festival, bu yıl 124 
marka, 52 workshop ve seminer, MUUD Sahne'de 

28 konser, İCF Instagram Fotoğraf Yarışması 

sergisi, tadım etkinlikleri, Türkiye ve dünyadan usta 
baristaların gösterilerinin yanı sıra İstanbul'un artizan 
kavurmacılarından kahve dükkanlarına kadar nitelikli 
kahveyle ilgili tüm kesimleri ziyaretçilerle buluşturdu. 


n 


u | | 


Mutfakta isleri kolaylaştırın... 


Arnica'nın şık, renkli, zarif ve kullanışlı tasarımları, 
mutfak aletlerinde de kendini gösteriyor. 500 w güçlü 
doğrama gücü, 1.100 ml büyüklüğünde, şeffaf ve güçlü 
haznesi ile fark oluşturan Arnica Rapid, mutfakta 
vakit geçirmeyi sevenlerin en büyük yardımcısı 

oluyor. Yemek yaparken hızlanmanızı sağlayan, pek 
çok aşamayı pratik bir biçimde geçmenize yardımcı 
olan Arnica Rapid, hayal ettiğiniz tatlara ulaşmanız 
konusunda size en büyük desteği sağlıyor. 


I | 
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aşınmaya dirençli formülüyle Çimstene 


Mutfakta uzman! 
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Muhteşem ikili... | 
Cetaphil Dermacontrol | | 
Serisi, yıkama köpüğü ve | 
yağ içermeyen nemlendirme | | | 
losyonu ile yağlı ve akneye i 
yatkın ciltlere ihtiyacı olan | Mantar meşesinden | 
bakımı sunuyor. Özel olarak | doğa dostu ürünler... 
geliştirilen formüle sahip | İD Türkiye'de ilk kez mantar meşesi kabuğundan elde | 
guz yıkama köpüğü, yağlı edilen doğa dostu kumaşlardan ürünler üreten NY 
ciltlerde etkin temizlik | | Cork, ayakkabıdan çantaya, takıdan mutfak ürünleri | 
sağlayarak akne oluşumunu ve telefon kılıfına kadar birbirinden şık tasarımlar 
engellerken; yağ içermeyen | | sunuyor. Mantar ağacının doğada karbondioksiti en | 
nemlendirme losyonu, cildin fazla hapsedebilen ağaç olması sebebiyle bu ağaçtan 
yağ dengesini kontrol altında | | yapılan ürünler doğaya ayrıca bir katkı sağlıyor. | 
tutarak yüzünüzün ihtiyacı 
olan nemi sağlıyor. Üstelik | LL — — — — — — — — — — - 
içeriğindeki SPF30 koruma 
| faktörü ile güneşin zararlı | e eee» e. 
etkilerinden cildinizi koruyor. | | 
| | 
b e e a el | 
e | 


e | 


'İ Ensevdiğiniz bitkiler 
| en doğal haliyle demliğinizde... | 


| Lipton; en sevilen bitkileri nazikçe toplayıp kurutarak | 
| sunduğu 5 yeni dökme bitki çayı ile çayseverleri ve 


| En akıllı dikiş makinesi... | | doğal lezzet arayanları sevindiriyor. Ihlamur, Adaçayı, | 
Dikiş makinelerinde en son teknolojiyi ve yenilikleri Papatya, Rezene ve kışa özel bitkileri bir araya 

| hanımların hizmetine sunan PFAFF şimdi Creative Icon | | getiren Kış Karışımı'ndan oluşan 9 farklı lezzetiyle | 
modeli ile zamanın ötesine geçmeyi başarıyor. Creative doğayı demliklere taşıyan Lipton, Dökme Bitki Çayları 

| Icon dikiş ve nakış makinesi, en büyük çalışma alanı, en | ile mevsiminde toplanan bitkileri tüm doğallığı | 
büyük dokunmatik ekran, bulut depolama alanı ve nakış ve faydaları ile tüketicilerle buluşturuyor. Lipton, 

| bildirim uygulaması gibi benzersiz özellikleri sayesine dikiş | | merak edenler için de paketlerin arkasında bitkilerin | 
makinelerinin geleceğini gözler önüne seriyor. yetiştikleri yerleri ve hikayelerini paylaşıyor. 
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Beslenme çatasından 
cevizi eksik etmeyin..! 


Okulda ders başarısı ve zihinsel gelişim için doğru gıdalar 
büyük önem taşıyor. Vitaminler ve besleyici mineraller 
açısından yüksek değerlere sahip kuruyemiş ürünlerine 
beslenme çantasında yer verilmesi gerektiğine dikkat 
çeken Papağan Kuruyemiş, “Özellikle de Omega-3 zengini 
ceviz tüketmenin tam zamanı” tavsiyesinde bulunuyor. 


im 


Yatırım fırsatları ile hızlı çıkış yaptı... 


Sağlıklı yaşam trendinin önemli ayaklarından biri olan 
beyaz et tüketiminde özel reçeteli tavuk lezzetleriyle 
tüketicilere yeni seçenekler sunan restoran zinciri Tavada 
Tavuk, hızla büyüyen bu pazarda yatırımcılara sağladığı 
franchise fırsatları ile öne çıkıyor. Menüsünde yer alan 
birbirinden leziz tavuk tarifleriyle en istikrarlı büyüyen 
restoran zincirlerinden biri olan Tavada Tavuk; 2014 yılında 
başladığı macerasını hali hazırda 30 şube ile sürdürüyor. 


yarısıyoruz... 


Bir Türk fırıncı, alanında dünyanın en prestijli 
yarışmalarından biri olan Bakery Masters'ta ilk kez 
Türkiye'yi temsil edecek. Yarışmacının ana sponsoru 
Lesaffre Turguie, yarışmacı Osman Gündüz'ü tanıtırken, 
yarışma süreci hakkında bilgiler paylaştı. Lesaffre Turguie 
Genel Müdürü Alain Dieval, bünyelerindeki Baking Center 
ile fırıncılara teknik destek hizmeti sunmanın yanı sıra 
nitelikli işgücünün artmasına ve sektörün gelişimine katkı 
sağladıklarını belirterek, “Osman Gündüz bu noktada 
bizim için büyük önem arz ediyor. Onun kazanacağı 
başarıyla biz de onur duyacağız” dedi. 


Lezzet fırtınası... 


Doğal tarım uygulamalarıyla bütün dikkatleri üzerine 
çeken Ayşe Deliismail Çiftliği, özel lezzet arayanların 
merakla beklediği yeni hasat ürünlerini tanıttı. Milas'ın 
bereketli coğrafyasında 175 dönüm arazi üzerine 
kurulu bulunan Çiftliğin, Gurme Zeytinyağı, Yemeklik 
Zeytinyağı, Sele Siyah Zeytin, Büyük Etli Siyah Zeytin, 
Kalamata Yeşil Zeytin, Delice Zeytin ve Yöresel Yeşil 
Zeytin ürünleri damaklarda lezzet fırtınaları estirecek. 
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Türkiye'nin ilk Tiramisu dükkanı... 
Üç yıldır Paul's Lasagna'da küçük bir tezgahta hazırlanan 
leziz ve hafif tatlılar artık Maskarpon mutfağından 
lezzetlerine çeşit katarak Anadolu Yakası'nın vazgeçilmezi 
Moda'da tatlı severlerle buluşuyor. Sabah 10:00'dan 

gece saat 00:30'a kadar gerek servis anlayışı gerek doğal 
dokusuyla misafirlerine alternatifsiz bir ortam sunan 
Maskarpon, kendi üretimleri olan maskarpon peynirleri 
ilede damak tadından ödün vermeyenlerin rotasında fark 
oluşturmayı başarıyor. 


Sazeli ödüllendi... 


İstanbul'un popüler et restorantı “Şazeli”, Tüm 
Restoranlar, Lokantalar ve Tedarikçiler Derneği (TÜRES) 
tarafından düzenlenen Türkiye Lezzet Ödülleri kapsamında 
“En İyi Mekan Tasarımı” ve “En İyi Steakçi” olmak üzere iki 
dalda ödül almaya hak kazandı. Yenikapı Avrasya Gösteri 
ve Sanat Merkezi'nde yapılan ödül töreninde Şazeli'nin 
ödülü TURES Başkanı Ramazan Bingöl tarafından Şazeli 
Restoranları sahibi Ömer Seyfi Aktülün'e verildi. 


Cloud 34'ün Asya menüsü yenilendi 


Hilton İstanbul Bomonti'nin 34. katında yer alan ve 
360 derecelik muhteşem bir İstanbul manzarası 
sunan Cloud 34, yenilenen menüsüyle Uzakdoğu 
lezzetlerini İstanbul'a taşıyor. Sushi başta olmak 
üzere Asya mutfağının en gözde yemeklerini ve 
birbirinden lezzetli kokteylleri deneyimleyebileceğiniz 
Cloud 34, kış aylarının da favori mekanı olacak. 


Çarsamba aksamlarının 
vazgecilmezi... 


Geleneksel ve modern dokuyu aynı çatı altında 
buluşturan CVK Park Bosphorus Hotel İstanbul'un lobi 
katında hizmet veren Hezarfen Lounge, İstanbul'un 

en büyüleyici manzarasına karşı, kokteyl ve müzik 
ziyafeti sunuyor. Benzersiz lezzetleri ve kusursuz 
hizmetiyle misafirlerine unutulmaz bir deneyim yaşatan 
Hezarfen'in bundan böyle her çarşamba gerçekleşecek 
olan kokteyl geceleri'ne Hazal Ata'nın gitar 
performansı eşlik edecek. Hezarfen'de her çarşamba, 
en leziz kokteyller yüzde 10 indirimli olarak sunulacak. 
Ayrıntılı Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0212 377 88 88 
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PROFİLO KAHVEDAN VARSA EVİNİZDE, 
KAHVE DE BOL OLUR MUHABBET DE! 


Profilo'nun yeni Tüik kahvesi makinesi; Kolıwedan, dokunmatik konlrol panel, taşmayı önleyen 
« sensör teknolojisi ve tek seferde 6 fincan kahve yapma özelliği ile Türk mutfağının yeni baş laci 


TEK SEFERDE 


(6 FİNCAN 5 4 
| I ©. EN GÜZEL KAHVELER 
KAHVE: SİZİN ELİNİZDEN ÇIKACAK! 
© Tek seferde 6 fincan kahve hazırlayabilen 


Profile Kahvedan'ın Uç farklı fincan boyutu 
seçeneği ile kahiveniz mükemmel bir 


şekilde hazırlanır. Kahvenizin köpüğü, 
© sohbetimizi tedi gibi lara kıvamında olur. 


MT 
Profilo Kahvedun'n del uni izi kon paneli, Koşma önleme sensdrü, : 
ET TEMİZLEMESİ MESİ KOLAYI. met, Sa iğ. “ 
Pralilg Kahvedon'ın Tadilrelik çıkartılabilir su heznesi » f.üğ m iş ph ii 
suyu doldurma ve temizlemede kolaylık sağlarken, geniş a 
kapasitesi de sık sık su doldurma gereğini ortadan kaldırır. a  E 
size de kahwenin keyfini sürmek kalır. ir Ka 
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Misafirperverliğin simgesi döneriyle ilk tadı birleştiren 

| Memnun Döner İskender, Osmanlı tadın da hesaplı | 
ve kaliteli menülerin peşinde. Geleneksel tatların 

| mutfağından, özel soslarıyla hazırlanan Memnun İskenderi, | 
sadece Memnun dönerle değiştireceksiniz. Elit ortamıyla 

| ailenizle birlikte rahat edebileceğiniz, kaliteli servisi ve | 
hizmetiyle Memnun Döner İskender ailece yeni lezzet 

| mekanınız olmaya aday. i | 
Ayrıntılı Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0212 4213131 


Hilton'da Kahramanmaras lezzetleri... 


| Kahramanmaraş Büyükşehir Belediyesi'nin, | 
Hilton İstanbul Kozyatağı ile işbirliği çerçevesinde, 

| Kahramanmaraş'ın yöresel lezzetleri İstanbul'a taşınıyor. | 

| Hilton İstanbul Kozyatağı'nda 6 Kasım - 19 Kasım | 
tarihleri arasında Kahramanmaraş Lezzet Festivali 

| düzenlenecek. Hilton İstanbul Kozyatağı'nın mutfağından | 
bu tarihler arasında her gün Kahramanmaraş iline ait 

| 100'den fazla çeşit, yöresel tat servis edilecek. | 
Ayrıntılı Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0216 468 00 00 
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Anadolu'nun dumanı üstünde 
lezzeti: ShisOebah! 


Menüden mekana bütün tasarımların fast casual' 
konseptinde düzenlenmesiyle misafirlerine kaliteli 
zaman geçirecekleri aynı zamanda yeni lezzetler 
keşfedecekleri bir deneyim sunan HuGGabaz, 
geleneksel tatlardan öne çıkan ShisGebab menüsü 
ile yöresel eti, pişirme usulü ve servisiyle damak 
zevkine düşkün misafirlerin gözde tercihi oluyor. 
Ayrıntılı Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0216 504 77 38 


Simdi salep zamanı... 


Mado'nun Kahramanmaraş'ta özel olarak yetiştirdiği 
salep orkidelerinden elde edilen salep, dünyanın dört 
bir yanındaki Mado Cafe'lerde şeker ilavesiz incirli, 
çocuk salebi, balkabaklı çeşitleriyle tüketicilere 
sunuluyor. Piyasadaki yaygın uygulamanın aksine 
geleneksel yöntemle ve hiçbir katkı maddesi 
kullanılmadan yapılan Mado doğal salep, eşsiz 
lezzetiyle ve besleyici özelliğiyle fark oluşturuyor. 
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SOFTE NER 


*29 Nisan - 18 Mayıs tarihleri arasında bağımsız bir araştırma şirketi tarafından yürütülen ve 
400 tüketicinin katıldığı markası gizlenmiş ürün testi raporu'na göre 


BALİĞINİZİ SAĞLIKLI KOŞULLARDA 
SANLAYİP, AFİYETLE TÜKETİN... 


Şimdi taze balığı tüketmenin tam zamanı, hatta fazlasıyla alıp buzluğa atın. Uygun saklama koşullarında ilk günkü tazelikte tüketmeniz 
mümkün. Vitamin, mineral ve proteince zengin balığı sık sık tüketmemiz gerekiyor. Geriye ise nasıl muhafaza edeceğimiz kalıyor? 


alıklar genellikle oda sıcaklığında 

(20 C) 24 saat süre ile tazeliklerinden 
bir şey kaybetmeden durabilirler. 
Bu kış ayları için geçerli olup yaz 
aylarında klimasız yerlerde bu süre 
oldukça kısalabilir. Eğer bu süre 24 
saati geçecekse muhakkak temizlenip 
buzdolabına konulmalı. Buzdolabına 
koyup donduramayacağımız balıkları 
bekletirken açık olarak koymamaya 
dikkat etmeniz gerekir. 


Özellikle son yıllarda kullanımı 
yaygınlaşmaya başlayan no-frost 
buzdolaplarında sistem hava üfleyerek 
çalıştığı için balıkların derisini çok 
çabuk kurutabilir. Bunu önlemek için 
ya kapaklı kaplarda dolapta muhafaza 
etmemiz ya da en güzeli kalın bir 
gazeteyi ıslatıp balığın üzerine örterek 
muhafaza etmemiz uygun olur. 
Balıkları dondurmadan önce hafifçe 
tuzlamakta yarar vardır. Etin diriliğini 


muhafaza eder. Buzdolabının *5 

C'lik bölmesinde 3 gün, tek yıldızlı 
dolapların buzluklarında O ila -5C 
arasında 14 gün saklanabilir. Daha 
uzun süreli saklamalar için üç 

yıldızlı buzdolaplarının -18 derecelik 
deep-freeze'leri veya bağımsız 
deep-freeze'ler kullanılmalı. Deep- 
freeze'lerde saklama süreleri Hamsi, 
sardalye gibi küçük balıklar için 3 ay, 3 
ila 4 adeti bir kilo gelen Çipura, Lüfer 
gibi balıklar için 5 ila 6 aydır. Bir kilodan 
büyük balıklar için ise 6 ila 8 aydır. -25 
C'lik deep-freeze'lerde ise bu süre 
yüzde 90 artar. 


Dondurduğunuz balıkları çözdüğünüz 
takdirde tekrar dondurmanız bakteri 
üremesi açısından sakıncalı olabilir. 

Bu nedenle donduracağınız balıkları 
ailenize göre 2 veya 3 kişilik porsiyonları 
içeren öğünlere bölerek dondurmak, 
çözülmüş balığı yeniden dondurmak 
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gibi bir problemle karşılaşmamak için 
tavsiye edilir. 


Porsiyonları bölüp alüminyum folyo 
veya asetat ile ambalajlamalı ve üzerine 
balığın cinsini, dondurulduğu tarihi 
içeren bir etiket yapıştırmalısınız. 
Ambalajları önce buzdolabının 0 ila #5 
C'lik bölümünde birkaç saat soğutmalı, 
daha sonra derin bir dondurucuya 
koymalısınız. Bu işlem esnasında derin 
dondurucunuzu şoklama konumuna 
getirmelisiniz. 


Balığı şoklayacağınızda 
uygulayabileceğiniz bir diğer yöntem ise 
balığı deep-freeze'e attıktan 3-4 saat 
sonra çıkarıp kovaya doldurduğunuz 
suyun içerisine daldırıp çıkartmak ve 
sonra tekrar deep-freeze'e atmaktır. 
Balığın üzerinde oluşacak ince buz 
tabakası balığı korumada çok faydalı 
olacaktır. 


İyi bir balıkçı değilseniz, 


© 
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Vüksek Kalite, Hızlı Soğutma 
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Yüksek dozda lezzet... 


Toi İstanbul, özel tatları ile misafirlerine lezzet 

dolu akşamlar sunmaya devam ediyor. Kendine has 
lezzetini; modern dekorasyonu ve beğeni toplayan farklı 
müzik performansları ile taçlandıran Toi İstanbul; Şef 
İsmet Saz'ın özel Chef's Table'ı ve her zaman yenilenen 
menüsü ilelezzet tutkunlarını Kuruçeşme'de bekliyor! 
Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0212 258 00 29 


Güne “Çayla başla... 
Karadeniz Bölgesi'nin kendine özgü motif ve yöresel 
lezzetlerini çağdaş tasarım, mağazacılık ve hizmet anlayışı 
ile yorumlayan Çayla, birbirinden lezzetli çay çeşitlerinin 
yanı sıra sunduğu kahvaltı servisiyle de misafirlerine enfes 
bir sabah vaat ediyor. 60 farklı çay seçeneği ile gün boyu 
süren kahvaltıda, birbirinden farklı lezzetler servis ediliyor. 
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“Salon du Chocolat” festivaline 
davetlisiniz..! 


Güney Fransa mutfağının en ünlü lezzetlerini, modern 
ve kreatif sunumlarla birleştiren La Petite Maison, 
Kasım ayı boyunca Fransa'da her yıl geleneksel 
olarak kutlanan “Salon du Chocolat” (Çikolata 
Festivali) festivaline ithafen, çikolata severlere keyifli 
dakikalar yaşatmaya hazırlanıyor. Paris'te 1922 
yılında başlayan festival, her yıl kendini geliştirerek 
günümüzde tüm dünyada kutlanan en büyük 
organizasyonlardan biri haline gelmiş durumda. 
Ayrıntılı Bilgi İçin: 0212 2320232 


The House Gafe'ler 
genişlemeye devam ediyor... 


The House Cafe, yeni şubelerle büyümeye devam 
ediyor. Ekim ayı sonunda, sanat ve yeme içmenin 
merkezlerinden Akaretler'de yeni şubesini açan 
The House Cafe; Bakü ve İzmir'deki 2. şubeleri ile 
Kayseri'de art arda açılacak yeni şubelerle birlikte, 
4 yeni lokasyonda daha müdavimleriyle buluşuyor. 
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i Gesidi bol doyurucu bir kahvaltı deneyimi... | 
Gastronomi market ile restoran konseptini bir arada 

| sunarak ayrıcalıklı bir atmosfer sunan Delimonti, günün | 
en sevilen öğünü kahvaltıyı, lezzetli ve zengin seçeneklerle 

| misafirleriyle buluşturmaya devam ediyor. Delimonti | 
misafirlerine doğal ve özel ürünlerden oluşan, zengin bir 

| kahvaltı sunuyor. Serpme kahvaltı menüsünde; domates, | 
biber, zeytin, sucuk, pastırma ve yöresel peynir çeşitlerinin 

| yanı sıra, serin günlerde enerji veren ve ağızları tatlandıran | 

| çalma pekmez, bal kaymak ve doğal reçel seçenekleri yer | 
alıyor. Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0212 294 29 29 


:. BKE Erzurum'da... | 


Bursa'nın tadına doyulmaz lezzetlerini Bursa'ya 

| gitmeye gerek kalmadan Türkiye'nin 79 noktasına | 

| taşıyan Bursa Kebap Evi, Erzurum MNG Mall'da lezzet | 
severlerle buluştu. Türkiye'nin tek Üstün Lezzet Ödüllü 

| İskender markası olan Bursa Kebap Evi, MNG Mall | 
açılışıyla bu yılki 10. şube açılışını gerçekleştirmiş oldu. 

KA, — 


Özlenen Pazar brunch'ı 
" Kaldığı yerden... | 


| Any İstanbul, bu sezona da Pazar sabahlarının | 
vazgeçilmezi olan açık büfe brunchları ile tat katıyor. 

| Kendine has brunch anlayışı ile öne çıkan Any İstanbul, | 
dumanı tüten ekmeklerden taptaze yeşilliklere, leziz 

| yumurta çeşitlerinden iştah açan şarküteri tabağına | 
ve yöresel lezzetlerden her kaşıkta sizi şımartacak 

| tatlılara kadar uzanan büfesiyle adından söz ettirmeye | 
devam ediyor. Bilgi ve Rezervasyon İçin: 0212 265 32 69 


Scarlet'i sevdik... 


| Dünya mutfağından seçkin lezzetleri ve birbirinden | 
özel kokteylleri ile dikkat çeken Scarlet ayrıcalıklı 

| ambiyansı, zengin menüsü, özgün dekorasyonu ve | 
servis ayrıcalığı ile şehrin en favori adreslerinden biri 

| olmayı başardı. Yeni nesil steakhouse & şehir kulübü | 

| “Scarlet” yeni açılmasına rağmen “kısa sürede sanat, | 
spor ve cemiyet hayatının önemli isimlerinin buluşma 

| noktası oldu” diyebiliriz. Aşkın, tutkunun ve ateşin rengi | 
kırmızıdan ilham alan mekanın adı kıpkırmızı anlamına 

| geliyor. Mekanın öne çıkan lezzetleri ise; Brezilya | 
Döneri, Küşleme, Dana ilik şeklinde sıralanıyor. 
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Tavu yukle; 
, Taner 


h mi 


tesem ödüller 


El kapan 
un 
kazar nmaya ne dersiniz? 


Genç, yaşlı, amatör, profesyonel yemek meraklısı herkesi 


“Tavukla Yaratıcı Tarifler" 


my p pe ekliyor 5 
Vem ek Vel ırışım amıza bel İİ uz! 
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Haldun Tüzel 
Şef, Uluslararasi Gurme 


Nezih Gençe # 
BESD-BİR ann Kurulü Üyesi 


Gül Altıkulaç 


) Ülcay Barış 
Şenpiliç Yönetim Kurulu Uyesi 


Uzman Diyetisyen 


Eyüp Kemal Sevinç gı, inci Bak 
Profesyonel Aşçı ve Eğitmen, e Yemek Zevki Dergisi Editörü, 
Televizyor Programcısı Mr Yemek Stilisti 
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| La Mia Luce'de ev tadında 
| makarnalar... 


| Lezzet tutkunlarının Suadiye'nin gizli 
| bahçesindeki keşfi olarak dikkat çeken La Mia 
| Luce, geleneksel yöntemlerle pişirilen ev yapımı 
| makarnalarını, zengin sunumlarıyla taçlandırıyor. 
Yüksek oranda lif içeren makarnalar, İtalya'dan 
| getirilen orijinal ürünlerle elde ediliyor. 


Burgerseverler bu kıs Kitchenette'e davetli... 


| Birlikte Daha Lezzetli” sloganı ile misafirlerine daima | 


| taze ve mevsimine göre yemekler sunan Kitchenette'in | Le < — 2 — — — — — — 
yenilenen menüsünde Mexican Burger” ve Döner 
| Burger” dikkat çekiyor. Özel hamburger köftesi, cheddar | m —— o — — o — O — 0 — 0 — — — — 


peyniri, taco cips, sarı biber ve jalapeno ile hazırlanan 
| “Mexican Burger”, bu kış burger severler tarafından çok | | 
konuşulacak. 


, | Beyaz Bosphorus et ve balık 
, Konusunda iddialı... 


| | kv Dünya Mutfağı, Brasserie, Restoran ve Kafe 
| um EE | | konseptiyle geçtiğimiz Temmuz ayında Çengelköy'de 
hizmete giren ve sunduğu muhteşem lezzetleriyle 


| Tavuk Dünyası 131 dedi... | | İstanbul'daki iddialı mekanlar arasına girmeyi 


Tavuk Dünyası, İstanbul Avrupa yakasındaki yeni hedefleyen Beyaz Bosphorus, menüsüne yeni 


| restoranını Vadi İstanbul AVM'de açarak, Türkiye | | eklediği et ve balık çeşitleriyle oldukça iddialı. Uzman 
genelindeki restoran sayısını 131'e çıkardı. 2012 yılında mutfak ekibi tarafından, en kaliteli etlerin seçilmesi, 

| girdiği pazarda Türkiye'nin farklı bölge ve şehirlerindeki | | özel teknik ve uygulamalar ile pişirilen lezzetleriyle 
yatırımlarıyla aralıksız büyümesini sürdüren Tavuk göz dolduran Beyaz Bosphorus, menüsüne yeni 

| Dünyası, yılın başından bu yana açtığı şubeleriyle | eklenen, Antrikot, Lokum Izgara, T-Bone, Dallas, 
Türkiye'de toplam 31 şehirde 131 restoran sayısına ulaştı. Newyork ve Kuzu Kafes ile dikkat çekiyor. 
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cazip fiyatlarla 
1-1ve 211 daireler. 
İhlas 
Armutlu ni Tatil Köyü 


Avantajlı fiyatları kaçırmayın... 


« Bayanlara Özel Plaj *Kür Merkezi 


e öveb katlı & blakta 


450 daireden oluşan; bildiğiniz konut ar 
Dürii Girilir MMVI 


huzur dolu Armutlu Panorama, veni sakini 


ip eli rapi ea vee ildir iu ai 
Bröün M2 si Bok Mire-34 Arm TALU YE 


İSTANBLAL SATIŞ GFSİ “ARMUTLU Sarış Örisi 
0212 55252 0010 22653110 00 | 


Yumurtalı 
Piyaz 


Malzemeler: 

2 su bardağı haşlanmış kuru fasulye 
1 kahve fincanı tahin 
1 adet limonun suyu 
2 adet kapya biber 
3-4 dal maydanoz 

4 adet arpacık soğan 
2 adet haşlanmış yumurta 
Tuz, karabiber, kimyon 


#/ 


Hazırlanışı: 

Tahini, limon suyunu, tuzu ve 
baharatını küçük bir kavanozda 
karıştırıp çalkalayın. 

Haşlanmış kuru fasulyeyi geniş 
bir kaba aktarın. Çok ince kıyılmış 
soğanı, zar şeklinde doğranmış 
kapya biberi ve sosunu ekleyip 
harmanlayın. Servis kaselerine 
paylaştırın. En son irice doğranmış 
maydanoz ve haşlanmış yumurta 
ilave edin. Servis yapın. 


MURİLŞEM 


İRİLİLER 
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Piyazın 
yumurtayla, 
humusun 
kırmızı soğanla, 
kuru fasulyenin 
sucukla 
buluştuğu 
lezzetler... 


1 çay kaşığı tuz 


a S uU iye 1 yemek kaşığı tereyağı 
Tu rŞUSU Hazırlanışı: 


Fasulye turşusu için; Soğanı 


4 Kavu rmasSı irice doğrayıp kıyılmış 


Kişilik sarımsaklarla birlikte sıvı 
T d yağda yumuşayana kadar 
ve ava a kavurun. Fasulye turşusunu 
w u (yarım parmak uzunluğunda 
Mısır Ekmeği doğrayıp ekleyin. Birkaç 
dakika çevirdikten ocaktan 
alın. 
ei Tavada mısır ekmeği için; 
Fasulye Turşusu İçin: Mısır ununa kontrollü olarak 
500 gram fasulye turşusu suyu yavaş yavaş ilave edin. 
I adet büyük boy soğan Boza kıvamında bir hamur 
2 diş sarımsak P elde edin. Geniş bir tavayı 
I yemek kaşığı tereyağı tereyağı ile yağlayın. Hamuru 
1-2 yemek kaşığı yu yağ dökün. Kapağını kapatın. 
Tavada Mısır Ekmeği İçin: Çok kısık ateşte yaklaşık 15 
I su bardağı tepeleme dakika pişirdikten sonra diğer 
mısır unu (tercihen fırında yüzeyini çevirin. Diğer yüzeyini 
kavrulmuş) de kontrollü olarak pişirin. 
I su bardağı su Sıcak sıcak servis yapın. 


Malzemeler: 


bir karıştırarak sos kıvamına gelene dek 
pişirin. Önceden ıslatılıp diri kıvamda 
haşlanmış fasulyeleri ekleyin. Birkaç 
kez çevirip üzerini iki parmak geçecek 
kadar su ilave edin. Önce yüksek ateşte 
5 dakika kaynatın, sonra da orta ateşe 
alın. 20 dakika pişirdikten sonra tuzunu, 
baharatını ve istediğiniz gibi sucuğu 
doğrayıp içine atın. Tencerenin kapağını 
yeniden kapatın. 5 dakika daha pişirip 
ocaktan alın. Sıcak servis yapın. 


j 2 adet sivri biber 
1/4 kangal Sucuk 
VZ kırmızı tez, biber 


Kişilik 


ii ni 


şi” 


Tavuklu 
Kolay o— 
“Keşkek 


| 
# Malzemeler: 


2 su bardağı buğday 

5-6 su bardağı su 

2 parça tavuk göğüs eti 

2 yemek kaşığı tereyağı 

1 tatlı kaşığı kırmızı pul biber 
1 tatlı kaşığı kuru nane 

Tuz 
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Hazırlanışı: 

Buğdayları akşamdan ıslatın. 
Ertesi günü bolca suyla 
yıkayıp süzün ve bir tencereye 
aktarın. İrice doğranmış tavuk. 
etini ve suyunu ilave edin. 
Tencerenin kapağını kapatın. 
Buğdaylar iyice yumuşayana 
kadar pişirin. Tavuk etini 
tencerenin içinden alın. 
Didikleyip tekrar tencerenin 
içine atın. Tuzunu ekleyin. 10 
dakika daha pişirin. 

Servis için; Tereyağını nane 
ve pul biberle hafifçe yakın ve 
servis tabağına aktardığınız 
tavuklu buğdayın üzerine 
dökün. Bekletmeden hemen 
servis yapın. 


pe “e is 
md ——.” 
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z Kirmizi 
Soğanlı 
«e o Humus © 


Malzemeler: 
2 su bardağı haşlanmış nohut 
Yarım çay bardağı limon suyu 
1 çay bardağı tahin 

Yarım kahve fincanı sızma 
zeytinyağı 

2 diş sarımsak 

Tuz 

1 adet küçük boy kırmızı soğan 
3-4 dal maydanoz 4 
2 yemek kaşığı zeytinyağı 
1 çay kaşığı kırmızı toz bibör 


, 
ai 


“ 


Meli 


Hazırlanışı: 
Haşlanmış nohutlardan 1 avuç 
Kadarını ayırıp kabuklarını temizleyin 
ve daha sonra üzerine serpmek için 
kenarda bekletin. İNTER haşlanmış 
nohutları mutfak robotuna veya 
geniş bir kaba aktarın. Limon 
suyunu, tahini, tuzla birlikte havanda 
dövülmüş sarımsakları, zeytinyağını 
ekleyin. Püre haline gelene dek 
robotta veya ezici'ile ezin. Servis 
tabağına aktarın. Zeytinyağını ısıtın 
toz biberi ekleyip'ocaktan alın ve 
hemen humusun üzerine dökün. Ay 
, şeklinde doğranıp tuzla ovulmuş 
kırmızı soğanı ve terayağında birkaç 

” kez çevrilmiş nohutları serpin. 
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Tike Kü Li İhlas *Go-Kart * 4x4 ATV 


dap * Alişveri Merkezis Basketbol 
i Trim Armutlu “Tatil na 
7 Tür” Terapi * Masaj “Mdr imei nerir * Bowling * Çocuk Klübü 


2-6 5311000 -44482d1 »Eğlence Merkezi 


Sey lendi ENİ ay lie OŞRU GETİ 


Profoyonllardun 


tori 


Havaların soğumasıyla dış mekanlarda yapılan özel 
gün kutlamaları evlere taşındı. d.ream Akademi 
Profesyonel Şefleri bizlerle yapımı son derece kolay 
aynı zamanda sunumu ve tadıyla misafirleriniz 
tarafından çok sevilecek bir tarif paylaştı... 


eş 


Kişilik 


Pikan Cevizli Tatlı 
Patates Püresi ile 
Mühürlenmiş Ordek 


Malzemeler: 
Püre İçin: 

200 gram tatlı patates 
40 gram pikan cevizi 
Karabiber 

20 gram tereyağı 
Muskat 

Tuz 

Ördek İçin: 

1 adet ördek göğsü 
100 gram turna yemişi 
100 ml. elma suyu 
Taze çekilmiş karabiber 
Deniz tuzu 


Hazırlanışı: 

Püre için; Tatlı patatesleri alüminyum folyoya 
sararak 180 dereceye ayarlı fırında 20 dakika 
süreyle pişirin. Patatesler yumuşadıktan 
sonra içerisine muskat rendeleyin, 

pikan cevizini ve tereyağı ekleyin. Tuz ve 
karabiberle tatlandırıp püre haline getirin. 
Ördek için; Ördek göğsünü tavada 
mühürleyin. Turna yemişini kaynar suda 
yumuşatın ve elma suyuyla püre haline 
getirerek ördeğin yanında servis edin. 
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Dört mevsim sağlık... Dört mevsim huzur... Dört mevsim tatil... 
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KUZULUK 
TERMAL ÖTEL 


İhlas Kuzuluk Termal Otel 
Kuzuluk — Akyazı — Sakarya 
Tel: 07644710020 (3550-3551) -Faks:0 264 4210150 


Aslıhan IŞIN 


asligibinetldgmail.com 


Dünyanın yemeği: 


Mantı, yüzyıllardır Anadolu'nun her coğrafyasında istisnasız sevilen bir ana yemek. Fatih Sultan 
Mehmet dönemi saray mutfağının Arapça ve Farsça el yazması mutfak defterlerinden bilindiği üzere, 
mantı Osmanlı padişahlarının da en sevdiği yemeklerden biri. Zaten mantının mahareti, en mütevazı 

sofraların da, en özel günlerin de yemeği olmayı başarabilmesi... 
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Mn açmak” bizim mutfağımızda maharet 
gerektiren işlerden biri. Ne zaman “mantı günü” 
olsa o gün ona adanmış demektir. Ve bu zahmetin 
karşılığında bizde adet, mantıyı tek başına ve 

hakkını vererek yemektir. Gösterilen özen açısından 
Anadolu'nun hiçbir yöresinde mantı farklı değil, ancak 
katlama, sunuş ve pişirme şekli yöreden yöreye değişir. 
Adana'nın Tatar çorbası adıyla bilinen mantısı kıymalı 
ve üçgen şekillidir. Suda haşlanarak pişirilir, salçalı 
sos ve yoğurtla yenir. Çorum'da mantıya Sulu mantı, 
İçel'de Börek çorbası denir. Bilecik'te mantı tavuklu 

ve nohutlu yapılarak, fırında kızartılır. Sarımsaklı 
yoğurt, salçalı sos ve tereyağında kızdırılmış biberle 
yenir. Eskişehirliler mantıda iç malzemesi olarak 
mercimek kullanır. Bolu'da yapılan mantıya salçalı sos 
yerine keşli cevizli sos eklenir. Safranbolu'da Perohi 
denilen süzme yoğurt dolgulu bir mantı çeşidi vardır ve 
üzerine sadece tereyağı gezdirilerek yenir. Çankırı'da 
Etli hamur, Balıkesir'de Saçaklı mantı haşlanarak 
hazırlanırken, Çerkezlerin üçgen şekilli, patatesli 
mantısı Piravu, tavada kavrulur. Ve tabii haşlanarak 

ve yağda kızartılarak hazırlanan çeşitleriyle bir efsane 
olan, dillere destan Kayseri mantıları vardır ki, şehir her 
şeyden çok onların adıyla anılır. 


Öte yandan mantı sadece Türk mutfağına ait bir yemek 
değil, dünyanın pek çok coğrafyasında yapılan, yenen, 
sevilen bir yemek. Ama kızartılarak, ama haşlanarak... 
Kimi coğrafyada başlangıç, kimisinde ana yemek 
olarak... Ancak teknik olarak her yerde incecik açılmış 
hamurun içine bir dolgu malzemesi yerleştirerek 
hazırlanır. Ve bu sevilen hamur işinin, formu, sosu, 
hazırlama ve pişirme teknikleri coğrafyadan coğrafyaya 
değişir. Ancak mantı tüm dünyada çoğul anlama gelir, 
aynı bizdeki gibi, tek bir taneyi ifade etmez. 


İtalyanların hamur işi Ravioli tipik bir mantıdır. Hamuru 
kare olarak kesilen ve iç malzemesi bölgeden bölgeye 
değişen Ravioli, Roma'da ricotta peyniri, ıspanak, küçük 
Hindistan cevizi ve karabiber harcı ile doldurulur. 
Sardunya'da ise ricotta ve rendelenmiş limon kabuğuyla 
hazırlanır. Genellikle et, tavuk, peynir ya da sosis 

ile doldurulan Ravioli, geleneksel olarak domates, 
et-domates ya da peynir-domates soslarıyla servis 
edilir. Bir diğer İtalyan mantısı olan Tortellini ise farklı 
İtalyan şehirlerinde, farklı büyüklüklerde, farklı dolgu 
malzemeleriyle hazırlanır. İç malzeme olarak peynir, 
ete oranla daha çok kullanılır. Ravioli'den farklı olarak 
yuvarlak formda hazırlanan Tortellini klasik mantı 
soslarının yanı sıra, zaman zaman et suyuyla servis 
edilir. 


Yahudi mutfağında yumurtalı bir hamurla hazırlanan 
ve Kreplach adıyla bilinen bir tür mantı, et benzeri 
malzemelerle doldurulur. Orijinali et suyuyla 


hazırlanan bir tariften gelen Kreplach, mutfağın 

önemli yemeklerinden biridir. Ermeniler, Gürcüler ve 
Azeriler mantıyı, aynı Türk mutfağındaki gibi haşlayarak 
pişirirler. Ancak daha çok sarımsaklı krema ile yemeyi 
tercih ederler. 


Mantı, Asya, Türki cumhuriyetler, Moğol, Ortadoğu 
kültürleri ile Tibet, Hicaz, Kore ve Rusya'da iç 
malzemesi etli olarak hazırlanır. Coğrafyanın sunduğu 
imkanlara göre dana, kuzu, sığır etlerinden biriyle 
hazırlanan mantı, genellikle et suyunda haşlanarak 
pişirilir. 


Asya mutfaklarının mantıları genellikle büyük olur. Özel 
kazanlarda suda haşlanarak pişirilir. Kazak ve Uygur 
mutfaklarında siyah acı biber gezdirilerek tatlandırılır, 
üzerine tereyağı, krema, soğan ve sarımsak sosu 
dökülerek yenir. Kazakistan'da mantının üzerine kırmızı 
toz biber de serpilir. 


Çinliler Man-tu ya da Von-to dedikleri mantıyı buharda 
pişirirler. Tatarlar, Tatar böreği adını verdikleri 
mantılarıyla ünlüdür ancak, nohut büyüklüğündeki 
hamurları tereyağlı kaynar suda pişirerek üzerine 
sarımsaklı yoğurt sosu döktükleri börek çorbası özel bir 
mantı çeşitleridir. 


Özbek, Kırgız ve Tajik mutfaklarında da mantı önemli ve 
değerli bir ana yemektir. İç malzemelerinde et olarak 
genellikle koyun ve dana, sebze olarak kabak ve patates 
kullanan bu mutfaklar mantıyı kimi zaman haşlayarak 
kimi zaman kızartarak pişirirler. Ve üzerine mutlaka 
tereyağı, krema ve domates sosuyla, sirke ve siyah 
biber serperler. 


Teknik olarak mantı gibi hazırlanan bir tatlı olan 
Guijya, Hiddistan'ın en popüler festival yiyeceğidir. 

İçi kuru meyveler, şeker, tatlı baharat karışımıyla 
doldurulan hamur, bitkisel yağda kızartılarak tatlı 
niyetine hazırlanır. Buna keza, Pakistan mutfağında 
mantı koyun ve dana etiyle doldurulan, soğan ve acı 
biberle tatlandırılan, üzerine sarımsaklı yoğurt, nane ve 
limon suyu sosuyla ezilmiş sarımsak dökülen bir ana 
yemektir. Afgan mutfağında da aynı şekilde hazırlanan 
mantı, bazen domates sosuyla hazırlanmış bezelye, 
kırmızı barbunya ve sotelenmiş kıymayla birlikte servis 
edilir. 


Biz, kendine özgü, meşakkatli, lezzetli mi lezzetli 
mutfağımızın güzide yemeği Mantı için çoluk çocuk bir 
araya gelip güle söyleye bir sofra etrafında toplanırken, 
dünyanın başka bir köşesinde başka aileler de yemeği 
mantı olan bir sofranın etrafında bir arada olmanın 
mutluluğunu paylaşıyorlar demek ki... 
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Fotoğraflar ve Yapım: 
Ece TAŞTAN 
Www.ecetastan.com 


Kuskuslu ve 
Limonlu Tavuk 
Çorbası 


Malzemeler: 
1 kilo kemikli tavuk parçaları 
4 (kanat, but, kalça) insanın içini ısıtan yemekler geliyor. Yavaş Mi. kış 
3 litre içme suyu “mevsiminin rehaveti üzerimize çökerken kışın sık > Mu 
aile SöYüimibeca sık pişirilebilecek, hem karnımızı hem de ruhumuzu, 
ü 1 adet orta boy soğan, soyulup doyura: ak tariflere köşemde yer Ve rmek istedim. 
kabaca doğranmış V | i 
2-3 dal kereviz sapı 
2 avuç kuskus 
— 1 adet limonun suyu 
1 adet yumurta 
Tane karabiber 
2 adet defne yaprağı 
Tuz, karabiber, pul biber 
Maydanoz yaprakları 


Hazırlanışı: 

Tavuk parçalarını havuç, soğan, 

» * kereviz sapı, defne yaprakları, tane 

f karabiber, tuz ve 3 litre içme suyu 

.— ile birlikte 30 dakika kaynatın. 
4. Tavuklar piştiğinde suyunu derin 
bir tencereye süzün, tavuk etlerini 
r de didikleyin. 
Tavuk suyunun içine kuskusları 
ve didiklenmiş tavuk etlerini ilave 
edin. 10 dakika pişirin. 
Geniş bir kapta 1 adet limonun 
“ suyuile 1 adet yumurtayı çırpın. 

Kaynayan tavuk suyunun yaklaşık 
1/3'ünü azar azar limonlu 
terbiyenin olduğu kaba aktararak 
hızlı bir şekilde çırpın. , 
Terbiye ile karışmış tavuk suyunu ik # 
çorbaya ekleyerek bir taşım Ğ 
kaynatın. 
Tuz ve karabiberini ER 
sonra ocaktan alın. Çorbayı 
maydanoz yaprakları ile birlikte 
servis edin. 


L* 


8 adet tavuk but 

1 adet kabak, küp küp 
doğranmış 

2 su bardağı kuskus 
300 gram haşlanmış 
nohut 

100 gram kuru erik, 
doğranmış 

100 gram kuru kayısı, 
doğranmış 

1 adet soğan, küp küp 
doğranmış 

Yarım çay kaşığı zencefil 
1 çay kaşığı zerdeçal 
1 çay kaşığı kimyon 

1 çay kaşığı toz kişniş 


2 adet çubuk tarçın 

1 çay kaşığı acı kırmızı 
biber 

1 tatlı kaşığı bal 

3 çorba kaşığı zeytinyağı 
Tuz, karabiber 

Kişniş yaprakları 


Tavuk butlarını tuz ve 
karabiber ile tatlandırın. 
Geniş bir tencerede 
zeytinyağını ısıttıktan 
sonra tavuk butlarının her 
yüzünü hafifçe kızartın ve 
kenara alın. 

Tavaya soğanları ekleyin 
ve 5 dakika kavurun. 

Tüm baharatını ilave 


ederek 1-2 dakika 
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kavurun. 

1,5 litre suya, bal ve 
tarçın ekledikten sonra 
bir taşım kaynatın. 

Tavuk etlerini ilave edin. 
15-20 dakika pişirin. 
Kabağı, kuru erikleri, 
kayısıları ve nohutları 
ekleyin. Sebzeler 
yumuşayıp yemeğin suyu 
azalana kadar yaklaşık 20 
dakika daha pişirin. 
Kuskusu genişçe bir 
kapta üzerini geçecek 
kadar sıcak su ile biraz da 
tuz ekleyerek yumuşatın. 
Yemeğiniz piştiğinde 
suyunu çeken kuskus 
üzerinde kişniş yaprakları 
ile servis edin. 


Fırında 
Dana Eti 


Malzemeler: 

1 kilo dana eti, iri doğranmış 
2 adet orta boy soğan, küp 
doğranmış 

3 adet havuç, iri doğranmış 
20 adet arpacık soğan, soyulmuş 
300 gram küçük boy mantar 

1 adet domates, rendelenmiş 
3-4 diş sarımsak, rendelenmiş 
6-7 bardak et suyu veya su 
3-4 adet defne yaprağı 

5 çorba kaşığı zeytinyağı 

Tuz, karabiber 


Hazırlanışı: 
Etle ri3 çorba kaşığı yağ ve 


e, e 


edilmiş, fırına da girebilecek 
kapaklı bir tencerede her bir 

yüzü kızaracak şekilde 10 dakika 
kadar pişirin. Kenara alın. Aynı 
tencereye soğanları ve havuçları 
ekleyerek soğanlar saydamlaşana 
kadar kavurun. Etleri tencereye 
aktardıktan sonra domatesleri ve 
sarımsakları ilave edin. 2-3 dakika 
daha kavurun. Et suyunu, defne 
yapraklarını, tuzu ve karabiberini 
ekleyin. Önceden 175 derecede 
ısıtılmış fırında kapağı kapalı bir 
şekilde 2 saat boyunca pişirin. 

Bir tavada kalan zeytinyağını 
ısıtın, önce mantarları sonra 

da arpacık soğanları 5 dakika 
kadar kavurarak pişirin. Fırında 
pişmekte olan tencereye mantar 
ve soğanları ekleyin. Etleriniz 
tamamen yumuşayana kadar 45 
dakika kadar pişirin. 


Sebzeli 
Kuru 

Fasulye 
Yahnisi 


Malzemeler: 

250 gram kuru fasulye 
1 adet orta boy soğan 
2 sap pırasa 

10 yaprak körpe 
karalahana 

3-4 dal taze adaçayı 

- 2-3 adet defne yaprağı 


81... 


1 paket karbonat 
2 çorba kaşığı zeytinyağı 
Parmesan peyniri 


Hazırlanışı: 

Kuru fasulyeyi 1 paket 
karbonatile derin bir kapta 
bir gece önceden hacminin 
4-5 katı suile ıslatın. 

Gece beklemiş fasulyeleri 
süzerek iyice yıkayın. 
Düdüklü tencerede bir 
soğan ve defne yaprakları 
ile düdüklünün sinyali 
çaldıktan sonra 10 dakika 
pişirin. 

Pırasaları ince ince 
doğrayıp zeytinyağı ile 
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kavurun. 

Diri olarak pişmiş 
fasulyeleri üzerine 
ekleyin. Üzerini geçecek 
kadar su, taze adaçayı ve 
tuz ekleyerek 15 dakika 
daha düdüklüde pişirin 
(Fasulyelerinizin oldukça 
yumuşamış ve bazıları 
erimiş halde olmalıdır.) 
Karalahanaları sıcak 
suda yumuşayana kadar 
haşlayın. 

Fasulyeleri, karalahana, 
kızarmış ekmek, 
zeytinyağı, bol çekilmiş 
karabiber ve parmesan 
m servis edin. 


Biber'e Deniz Ahmet 
Köse dokunusu 


Son yıllarda adını en çok 
duyduğumuz şeflerden biri Deniz 
Ahmet Köse. Sırasıyla Tom's 
Kitchen ve Nopa'da uyguladığı 
harika menülerin yanı sıra 
salonda müşterileriyle kurduğu 
sıcak ilişki de başarısını her 

daim perçinleyen bir unsurdu. 
Deniz Şef bu özelliğini yaptığı 
kariyer tercihiyle daha 'net' 
tanımlayacağa benziyor. 
Eğlencesiyle bilinen Biber'le 
anlaşan Deniz Ahmet Köse, ilk kez 
mutfağın dışında işletmeye 

de destek olacak. İkili ilişkileriyle 
şimdiden çok başarılı olacağına 
eminim Deniz Şef'in. Yemeklerine 
gelince; açılış daveti için ayaküstü 
tadına baktığımız kanepelerin bile 
tadı olağanüstüydü. Detaylı bir 
tadımın ardından teknik 
değerlendirmemi yine bu köşeden 
sizlerle paylaşacağım. 


Orkun BULUT 
orkunbulutldgmail.com 
Twitter: dOrkunBulut 
Instagram: (dorkunbulut 


Gecconi's'den | 
atıştırmalık fırsatlar i 
Ne olursa olsun ülkemizde bir | 
Soho House olması nitelikli 
turistin ülkemizi ziyaret etmesi 
için çok önemli. Yerel üyelerin sırf 
"havalı" görünmek için yaptıkları | | 
kötü yorumlara aldırış etmeyin. 
Ben oldukça beğeniyorum 
duruşlarını. Hem de üyelerin 
*Vi olarak deneyimlememe 
rağmen! Üyelik istemeden 
girilen Cecconi's de şehirde en 
karakterli bulduğum İtalyan 
restoranlardandır. Marka, renkli 
içeceklerin yanında eşleşmeli 
seçenekler sunmaya başladı. 
Yemeğe değil, sosyalliğe 
gittiğinizde Cecconi's menüsünün 
3 sevilen yemeğini uygun fiyatlara 
tercih edebilirsiniz. Benim favorim 
içerisinde ricotta olan kabak 
çiçeği. İyi tedarikle yapılmış 
domates sos yatağındaki köfte de 
içeceğinize güzel eşlik ediyor. 
e e —— vel E 
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Sade'yle yükselen 
Beyoğlu 


İstanbul'un dokusunu en iyi 
hissedebileceğiniz yerlerin 
başında gelir Beyoğlu. Son 
yıllarda yaşanan tatsız olaylardan 
sonra pek gitmez oldu insanlar. 
Fakat bu yıl tekrar eski ritmine 
kavuşacağına dair izlenim 

var. Bu izlenimi ateşleyen 
markalardan biri de Sade. 
Geçtiğimiz yıl adından çok söz 
ettiren marka bu yıl daha da 
iddialı. Eski Viktor Levi'nin olduğu 
tarihi Rum mimarili binadaki 
mekanda favori tercihim Kars 
gravyeri oldu. Mekanın sahibi 
yeme-içme/eğlence dünyasının 
tanınan isimlerinden Nihat 
Yücetürk memleketi Kars'tan 
tedarik ediyor bu özel lezzeti. 
Yolunuz düşerse hem harika 
yemekleri hem de eğlenmek için 
mutlaka uğrayın derim. 


Klasik müzikli kebapcı 
Beyoğlu'ndan bahsetmişken 

son dönem bir diğer konuşulan 
marka da Münhasır Et & Kebap. 
Mekan, Galatasaray Lisesi'nin 
karşı sırasında İstiklal Caddesi'ne 
bakan cephesiyle dikkatinizi 
çekmiştir. Fakat mekanın en 
keyifli alanı yukarı kattaki arka 
alan. Meze ve kebap yerken bazen 
senfoniler bazen de Edith Piaf 
şarkıları dinliyorsunuz. Mekanın 
sahibi Faruk Altun'un kendi 
zevklerine göre bir playlisti var 
diyebilirim. Metropol kitabevinin 
eski sahibi olan Faruk Altun, kitap 
sektörünün düşüşe geçmesiyle 
birlikte en sevdiği işe, yeme- 
içmeye yatırım yapmış. Mekanın 
kebapları eski usul hazırlanıyor; 
benim en sevdiğimden. Özellikle 
kaburgası bir efsane diyebilirim. 


Kücük bir öneri 

İnsanlık geliştikçe huzuru 
basitlikte, doğada bulmaya 
başlıyoruz. Birçok efsane yönetici 
emeklilik sonrası hayatlarını 

bu mottonun peşinde Ege'de 
sürdürüyor. Girişimci ruhlular 

bu doğal deneyimlerini bir süre 
sonra paylaşıp, doğal hayatlarını 
tesisleştiriyor. Benim en 
sevdiklerimden biri olan Milas'taki 
Ayşe Deliismail Çiftliği bunlardan 
biri. Durmay Ailesi'nin kurduğu bu 
çiftlikte doğal ürünlerin yanı sıra 
tüm hayvanlar serbest bir şekilde 
geziyor. Bu mevsimde de başka 
tatlı olur Ege çiftlikleri. Hafta sonu 
kaçamak yapmak isteyenlere 
naçizane bir öneri! 


Gastronomi için 
gezenler Datca'daydı 


Eskiden sadece güneş/deniz' 
odaklı olan seyahat bakışı yerini 
gastronomiye bırakıyor. 
Gastronomiyle birleşen coğrafyalar 
o seyahati unutulmaz kılıyor. 
Televizyoncu yazar Ebru Erke'de bir 
yıldır Food & Travel Gastroweekend 
by San Pellegrino'yla bize bunu 
deneyimletiyor. Selimiye, Kapadokya, 
Bodrum derken bu kez de durak 
Datça'ydı. Ekim havasında harika, 
gastronomi dolu bir hafta sonu 
geçirdik. 


Gala yemeği Yoldaş Şef'ten 

Bu harika etkinliğe damga vuran 
yemeklerse Yoldaş Sönmez'dendi. 

5 masalı 30 kişilik restoranı Ent'ten 
tanıdığımız şefin başlangıçta sunduğu 
çiğ akya ikilemesi Michelin yıldızlı 

bir Japon şefin yapacağı ustalıktaydı. 
Datça Bademi, limon yağı, yonca 

ve ekşi maya ekmekle sunulan 
sübye, iskorpit bisk içinde yoğurt 
üçlemesiyle servis edilen balıklı 
hamurla hazırlanıp çeşitli deniz 
mahsulleriyle doldurulan mantı, 

dağ mantarı püresi ve köy tarhanalı 
kuzu jusile servis edilen Bafra'dan 
bizim için gelmiş olan karayaka cinsi 
kuzunun kol ve kafes bölgesi sırasıyla 
tattığımız harika lezzetlerdi. Yemeğin 
konuklarından biri de karşı komşul!) 
Symi belediye başkanı Lefteris 
Papaloudukos'du. Yemek sonunda 
yaptığı sirtaki performansı hepimizi 
şaşırttı. Son gün verilen öğlen 
yemeğine yine Symi'den konuk olarak 
Manos Fish & Restoran ekibi geldi. 
Manos'un oğlu Konstantinos Magkos 
ve erkek kardeşi Mixalls Magkos 
mutfakta Simi'den getirdikleri ada 
malzemelerini hazırlarken diğer oğlu 
Yiannis Magkos masada sunumları 
yaptı. Tabii ki hepimizin aklında o 
küçük Symi deniz lezzetleri kaldı. 
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Sanat dünyası bu 
sergiyi konusuyor 


Geçtiğimiz ay, global sanat 
dünyasının gözü kulağı 
KKTC'deydi. Evet, yanlış 
duymadınız. Yeni kurulan 
ARUCAD (Arkın Yaratıcı 
Sanatlar ve Tasarım 
Üniversitesi) açılışını Rodin 
sergisiyle açtı. Tabi ki 
herkesin gözü 182 cm'lik 
"Age of Bronze'daydı. Rodin'in 
insan boyutlarında yaptığı ilk 
eser. Ustalık kariyerinin de 
göstergesi. Michelangelo'dan 
çok etkileniyor Rodin. 

İtalya seyahati dönüşü 

de Belçika'da bu heykeli 
yontuyor. Heykelin duruşu 
Michelangelo'nun Louvre 
Müzesi'nde sergilenen Dying 
Gaul eserini anımsatıyor. 
Heykel ilk sergilendiğinde 
Rodin, yaşayan birinin 
vücudunun kalıbını çıkartıp 
bu kalıba bronz dökmekle 
suçlanıyor. Erbil Arkın'ın 
Kıbrıs'a getirdiği bu eşsiz 
sergi ARUCAD bünyesindeki 
Modern Sanat Müzesi'nde 
sergileniyor. Müze, Aguste 
Rodin ve arkadaşlarının 
heykellerinden oluşan bu özel 
koleksiyonu, diğer çağdaş 
sanatçıların eserleriyle 

daha da genişletilerek, ada 
halkının kültürel mirasına 
kazandırmayı amaçlıyor. 


You kıvamında, 


Yapım:"İnci BAK - Fotoğraflar: Murat ERDOĞAN 


Kişilik 4© 


Ton Balıklı ve 
Kurutulmuş 
Domatesli 
Makarna 


Malzemeler: 

1 paket burgu makarna 

1 yemek kaşığı sıvı yağ 

1 tatlı kaşığı tuz en 
400-500 gram konserve ton balığı gi ği 
1 büyük kase domates sos e 
Yarım demet kıyılmış dereotu 

5 yemek kaşığı zeytinyağı 

Domates Sos İçin: 

10 yaprak kurutulmuş domates 

3 adet orta boy domates 

2 diş sarımsak 

3 yemek kaşığı zeytinyağı 

Tuz, kimyon 


Hazırlanışı: 

Domates sos için; Zeytinyağını 

tavada ısıtıp rendelenmiş 

domates ile zar şeklinde 

doğranmış kurutulmuş domatesi 

kavurun. Sarımsakları ilave edin.  ! 

Sos kıvamına gelene dek pişirin. 

Ocaktan alın, tuzu ve kimyonu 

ilave ederek tatlandırın. Domates 

sosunuz hazırdır. Makarnayı 1 

yemek kaşığı sıvı yağ ve 1 tatlı 

kaşığı tuz ilave edilmiş kaynar 

suda 9 dakika haşlayın. Süzüp Aile boyu makarna yapmak 
Re Klipi olu, isteyenler için bol soslu, bol 
zeytinyağı ve ton balığı ilave edin: ii! 

Harmanlayıp sıcak sıcak servis. malzemeli, bir o kadar da 
yapın. gisi gd” pratik makarnalar hazırladık. 


Me 
7 
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Avokadolu 
ve Kabaklı 
Kuskus 


Malzemeler: 

1 paket kuskus 

1 tatlı kaşığı tuz 

1 yemek kaşığı sıvı yağ 

3 yemek kaşığı zeytinyağı 
2 adet avokado 

2 adet kabak 

2 diş sarımsak 

1 yemek kaşığı tane hardal 
2 adet kapya biber 

1 küçük kase rendelenmiş 
gravyer peyniri 


Hazırlanışı: 

Kabakları kabuğuyla birlikte 
zar şeklinde doğrayıp 2 yemek 
kaşığı zeytinyağında 1 diş 
kıyılmış sarımsakla birlikte 5 
dakika kadar kavurun. Hardalı 
ve zar şeklinde doğranmış 
avokadoları ekleyin. En son 
tane hardalı, çekirdekleri ve 
zar şeklinde doğranmış kapya 
biberi ilave edin. Karışımı 
harmanlayın. 

Kuskusu 1 tatlı kaşığı tuz ve 

1 yemek kaşığı sıvı yağ ilave 
edilmiş kaynar suda 5 dakika 
haşlayıp süzün. Hazırladığınız 
kabaklı ve avokadolu karışım 
ile harmanlayın. En son 
rendelenmiş peyniri serpin. 
Servis yapın. 
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Kremalı 
Mantarlı 
Makarna 


Malzemeler: 

1 paket makarna (tercihen kalın 
kesme) 

1 yemek kaşığı sıvı yağ 

1 çay kaşığı tuz 

1 kutu mantar 

200 ml. krema 

1 çay kaşığı rendelenmiş muskat 
1 diş sarımsak 

1 yemek kaşığı tereyağı 

1 küçük paket bebe havuç (200 
gram kadar) 

3-4 dal dereotu 

1 küçük kase rendelenmiş 
parmesan peyniri 


Hazırlanışı: 

Kremayı sos tenceresine 

alın. İçine çok ince kıyılmış 
sarımsakları, kıyılmış dereotunu 
ve rendelenmiş muskatı ilave 
edin. Kısık ateşte ısıtın. 

Ayrı bir tavada mantarları 
zeytinyağı ile birlikte kavurun. 
Makarnayı ve iyice yıkayıp 
kabuğunu kazıdığınız havuçları 
1 yemek kaşığı sıvı yağ ve tuz 
ilave edilmiş kaynar suda 10- 
12 dakika haşlayın. Kaynama 
derecesine gelmiş kremanın 
içine önceden kavurduğunuz 
mantarları ilave edin. Karıştırın. 
Haşlanmış makarnayı ve küçük 
küçük doğranmış havuçları 
tereyağı ile birlikte karıştırın. 
Ardından kremalı mantarı 
ekleyin. Tekrar karıştırıp ısıya 
dayanıklı bir fırın kabına aktarın. 
Üzerine peyniri serpin. 200 
dereceye ayarlı fırında, 5 dakika 
pişirin. Fırından alın, hemen 
servis yapın. 


rı 
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Domates 
Soslu ve 
Fıstıklı 
Makarna 


Malzemeler: 

1 paket burgu makarna 

1 yemek kaşığı sıvı yağ 

1 tatlı kaşığı tuz 

1 paket dolmalık fıstık 
Domates Sos İçin: 

1 kilo domates 

2 yemek kaşığı zeytinyağı 
2 diş sarımsak 

1 adet kapya biber 

1 tatlı kaşığı kuru fesleğen 
1 tatlı kaşığı kuru reyhan 
1 yemek kaşığı tereyağı 


Hazırlanışı: 
Rendelenmiş domatesleri, 
zeytinyağını, ince kıyılmış 
sarımsakları ve zar şeklinde 
doğranmış kapya biberleri 
tencereye alın. Orta-kısık 
ateşte sos kıvamına gelene 
dek pişirin. Ocaktan almadan 
1 dakika önce tereyağını 
ekleyip ateşi yükseltin. Birkaç 
taşım kaynatıp tuzunu ve 
baharatını ekleyip tatlandırın. 
Domates sosunuz hazırdır. 
Makarnayı tuz ve sıvı yağ ilave 
edilmiş kaynar suda 8-10 
dakika haşlayın. Dolmalık 
fıstıkları yağsız olarak tavada, 
rengi değişene dek kavurun. 
Haşlanmış makarnayı, 
domates sos ve dolmalık 
fıstıklarla harmanlayın. 
Hemen servis yapın. 


yemek, 53 // 


e 


& 
Ti 


x 


YEMEK 
ZEVKİ 


LEZZETİN | 
İZİNDE 7- j 
Hülya ULUPINAR 


hulyaulupinarl(dgmail.com 


SOFIE'NİN MİSAFİRPERVERLİĞİYLE SAKİN BİR ÖĞLEN 


İstanbul'da zamanın hızla aktığı gündelik yaşamda sakin semtleri tercih etme şansımız ancak hafta sonu 


planlarımızın bir parçası olabiliyorken, hareketin içerisine gizlenmiş adeta “Vaha gibi bizi içine çeken yerleri 
keşfetme şansımız hep var" desem yanlış olmaz. Şehrin karakteristik semtlerinden Nişantaşı'nın gizli cenneti 
Sofa Hotel'de işte böyle bir vaha etkisi taşıyor. Vitrinlerle çevrili caddeleri, cıvıl cıvıl kalabalığı ve yüksek 
temposuyla Nişantaşı'nda sizi kucaklayacak misafirperver bir isimle tanışmanızı öneririm. Sofie..! 
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İşler yetişir biraz soluklanmak lazım 
Ge“ Sofa Hotel'in sanatla iç içe 
geçişine tanıklık eden ve fonda 
ruhunuzu havalandırıp sizi kuş gibi 
hafifleten detaylarıyla özellikle 
öğlen yemeği kaçışlarınızda stres 
ve yorgunluğunu unutturacak 
güzellikte bir alan. Sofie, 
iş yaşamının oluşturduğu 
telaş duygusunun ağırlığını 
omuzlarınızdan alıp size dingin bir 
öğlen molası yaşatırken, tazelikle 
donatılmış lezzetleriyle de güne 
mutlu devam etmeniz için itinayla 
çalışan bir mutfağa sahip. Yemek 
yemenin aceleye getirilecek bir 
ihtiyaç olmadığına inanan Sofie, 
hamaratlı ellerle hazırlanan ve önce 
sunumuyla sonra da tadıyla mest 
eden öğlen yemeğini ana yemek 


zenginliğinde servis ediyor. Siz 

en iyisi iş koşturmanızı bir an için 
durdurarak rotanızı Sofie'ye çevirin 
ve zihninizden başlayarak midenize 
uzanan keyif duygusunun tadını 
çıkarın. 


Hızlı bir öğlene yavaş yavaş hissedilen 
bir tadım 

Sofie, öğle saatlerinde kısa 
zamanda etkisi uzun sürecek bir 
yemek alışkanlığının da mimarı 
olma yolunda. Alışılagelmiş klasik 
sandviçler ya da her menüde 
bulabileceğiniz sıkıcı salatalardan 
çok farklı içerikle hazırladığı 
menüsünde öyle sürpriz tatlar var 
ki. Örneğin; Anadolu mutfağının 
şifalı çorbası buğdaylı yoğurt 
çorbasını Sofie menüsünde 


bulabilirsiniz. İster turunç sosu, 
kuru inciri, gün kurusu ve taze 
fesleğeniyle tablo gibi sunulan 
somon salatasıyla salatayı yeniden 
keşfedebilir isterseniz de beyaz 

et ve kırmızı etle hazırlanan bol 
malzemeli dürümlerle içeceğinizi 
yudumlayabilirsiniz. Öğlen 
molasında sert bir kahve ve 
yanında tatlı bir eşlikçi tercih 
etmek isterseniz Sofie'nin tatlı 
seçeneklerinde karar verirken 
zorlanacağınızı söylemeliyim. 
Krokanlı, çikolatalı, kuru meyveli 
çeşit çeşit ağızda dağılan cookiler, 
yumuşacık ve hafif kremasıyla 

çok lezzetli cheescake'ler ve Türk 
mutfağının en sevilen tatlılarının yer 
aldığı seçkiyi de tatmalısınız. 
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NE  Pivüretar Hakkı GÜNERKAN 


Kadir BAYRAK 
Executive Chef 
The Lunch Catering 
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Kadir Şef'in Kasım mutfağı yine renkli, lezzetli ve de pratik... Kolay 
hazırlayabileceğiniz bu tarifler size zamandan kazandırırken, gerçek Anadolu 
lezzetlerinin de zenginliklerine vakıf olmanızı, damaklarda nefis tatlar 

bırakmanızı sağlayacak... 


1 adet kuru soğan 
Ka ma Çorba 1 adet mor soğan 


2-3 yemek kaşığı tereyağı 


(Malatya Mutfağı) 7ietomksuyu 


Tuz, karabiber, pul biber 


Malzemeler: 
1 çay bardağı kuru fasulye 

1 çay bardağı aşure 

1 çay bardağı pilavlık bulgur 
1 çay bardağı maş fasulyesi 
1 çay bardağı kara nohut 

1 çay bardağı beyaz nohut 
2 yemek kaşığı kuş üzümü 
2 yemek kaşığı ceviz iç 


Hazırlanışı: 
Tüm bakliyatları 1 gün önceden 
ıslatın. 2 yemek kaşığı tereyağında 
soğanları pembeleşene kadar 
kavurun. Tüm bakliyatları ekleyip 7-8 
dakika daha kavurun. Salça ve kemik 
suyunu ilave edin. Bakliyatlar piştikten 
sonra baharatlarını ekleyin. Ku 
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T adet gümüş soğan 


Va Abanuş 2 çorba kaşığı tereyağı 


28 


Tuz, karabiber 


(Gaziantep Yöresi) 


Hazırlanılışı: 
Malzemeler: Patlıcan, domates ve biberleri közleyin. 
300 gram dana kuşbaşı (dana kısa buttan) (o Sarımsak, tuz ve karabiberi ekleyerek 
4-5 adet kemer patlıcan sıcakta bekletin. Tereyağı ve soğanı 
4-5 adet tatlı sivri biber kavurup eti ilave edin. 30-35 dakika 


kavurun. Közlediğiniz patlıcan, domates, 
biberlerin üzerine koyarak servis edin. 
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3 adet domates 
4 diş sarımsak 
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Yedikule 
Salatası 


Malzemeler: 

1 paket ya da 4 adet Yedikule 
marulu 

1 adet kırmızı pancar 

1 adet Arjantin turp 

2 dilim tost ekmeği 

Yarım kahve fincanı ceviz içi 
1 tatlı kaşığı yaban mersini 

1 tatlı kaşığı goji berry 


6-7 adet çeri domates 

1 çorba kaşığı rende toz 
parmesan ya da İzmir tulumu 
Sosu İçin: 

Zeytinyağı 

Elma sirkesi 

Balsamik sirke 

Tuz, karabiber 

1 çimdik toz şeker 
Yarım limon 

2-3 dal taze fesleğen 


Hazırlanılışı: 
Yedikule marullarını 
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ayıklayarak yıkayıp kurulayın. 
Arjantin turp ve kırmızı pancarı 
halka şeklinde ince dilim 
rendede çekin. Ayrı bir kapta 
zeytinyağı, elma sirkesi ve tüm 
malzemeleri karıştırarak bir 
sos elde edin. Derin bir kapta 
Yedikule marulları ve sosun 
bir kısmını boca edin. Yaprak 
şeklinde kırmızı pancar ve 
Arjantin turplarını da aralarına 
serpiştirin. Kalan malzemeleri 
de üzerine ilave edip, salata 
sosunu ekleyerek servis edin. 


ig 


Kızartmak için: Sıvı yağ 


— ii Mırlan Tava 


> Hazırlanılışı: 
Rd Malzemeler: Süt, soda, yumurta ve balık 
i 2 adet yumurta çeşnisini karıştırarak bir sos 
Yarım çay bardağı soda elde edin. Ayıklanıp yıkanmış 
1 çay kaşığı balık çeşnişi mırlan balığını bir kabın içinde 
1 su bardağı süt zeytinyağı, tuz, karabiber, taze 
1 adet ayıklanmış ve temizlenmiş o kekik ve sarımsakla minimum 
mırlan balığı 2 saat marine edip dinlendirin. 
“ih 1 su bardağı beyaz un Dinlendirdiğiniz mırlan balığını 
1 su bardağı galeta unu süzerek önce beyaz unla, 
b Yarım su bardağı kalın çekilmiş sonra hazırladığınız sosla ve 
grissini en son galeta unu, grissini ile 
| Tuz, karabiber paneleyerek bol yağda kızartın. 
Taze kekik Arzunuza göre yanında haşlanmış 
2 diş sarı. nsak : - “sebze, ıspanak sote ya da 
Yeterli miktarda zeytinyağı Yedikule salatasıyla servis edin. 
4 li gi di ve .i 
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TE APT 


Civciv Bahçesi 


Malzemeler: 

5 adet haşlanmış yumurta 

4 adet bıldırcın yumurtası 

2 adet patates 

2 adet havuç 

Tuz, karabiber 

1 tatlı kaşığı sebze çeşnisi 
Süslemek İçin: 

Yeterli miktarda Akdeniz yeşillikleri 
1 çorba kaşığı siyah zeytin 


Hazırlanılışı: 
Önce havucu daha sonra patatesi suda 
haşlayın. Ayrı bir kapta da yumurtaları 
haşlayın. Haşlanan patates ve 
yumurtaları soyun. Tuz, karabiber 
ekleyerek mutfak robotundan geçirin. 
Dilediğiniz servis tabağının ya da 
servis kasasının içine yeşillikleri 
serpiştirin. Haşladığınız sebzeleri 
ve yumurtaları sebze çeşnisi, tuz ve 
karabiberle birleştirerek dilediğiniz. 
gibi A vererek servis yapın. 


mii 4 
” | 
V Kişilik Vi 


4-6 
Kişilik 


Mocha Pasta 


Malzemeler: 
Pandispanyası İçin: 

1 miktar pudra şekeri 

5 adet bütün yumurta 

6-7 kaşık un 

Yarım su bardağı toz şeker 
Yarım su bardağı esmer şeker 

2 paket kabartma tozu 

1 paket vanilya 

1 çimdik tuz 

Yeterli miktarda su 

Kekini Islatmak İçin: 

1 fincan Türk kahvesi 

Yarım kahve fincanı fındık şurubu 
İç Malzemesi İçin: 

1 paket kakaolu pasta kreması 

1 paket fındıklı çikolata parçaları 


1 su bardağı çekilmiş fındık içi 
Süslemek İçin: 

1 paket kremşanti 

1 su bardağı bütün fındık 

Arzuya göre karamel ya da fındık sos 
Yeterli miktarda süt 


Hazırlanılışı: 

Yumurta sarı ve beyazlarını 
birbirinden ayırın. Yumurta beyazına 
bir çimdik tuz ve 1 çay kaşığı pudra 
şekeri ile mikserde kar haline 
gelene kadar çırpın. Ayrı bir kapta 
da yumurta sarısı ve toz şekeri 
homojen bir şekilde çırpın ve diğer 
malzemeleri sırasıyla ekleyin. 

En son kar haline gelen yumurta 
beyazını aynı yöne doğru karışıma 
yedirin. Fırın tepsisini yağlayıp 
unlayın ve pandispanya karışımını 


yemek. 61 


150 dereceye ayarlı fırında 50-55 
dakika süreyle pişirin ve soğutmaya 
alın. Keki ikiye veya üçe kesin, kahve 
ile fındık şurubuyla ıslatın. Ayrı bir 
kapta pasta kremasını hazırlayın. 
Diğer bir kapta da mikser yardımıyla 
kremşantiyi sütle hazır hale 

getirin. İslattığınız kekin üzerine 
pastacı kreması ve kırılmış fındık 
parçalarını yayın. Üzerine ikinci 

kat pandispanyayı koyun ve tekrar 
pastacı kreması ve fındık parçalarını 
sıvayın. En son üzerine ve etrafına 
pasta kreması sıvayıp buzdolabında 
2 saat kadar dinlendirin. 
Kremşantiyle pasta üzerini kaplayıp, 
kremanın üzerini bütün fındık 
parçaları, karamel ya da fındık sosla 
süsleyin. Tekrar buzdolabında 2 ile 4 
saat arasında dinlendirdikten sonra 
dilimleyerek servis edin. 


Fotoğraflar: Hakkı GÜNERKAN 


Türkiye'nin açık ara en lezzetli festivali... 


Adana Valiliği ve birçok kamu kurumu ile sivil toplum kuruluşunun desteğiyle düzenlenen “1.Adana 
Lezzet Festivali'nde" mangallar yakıldı ve Adana Kebabı başta olmak üzere tüm yöresel lezzetler 
festival boyunca gelen konuklara tattırıldı... Bu festivalde herkes kebaba doydu... 


dana tarihi günlerinden birini 

daha “Lezzet Festivali” ile 
yaşadı. Bir karnavallar ve festivaller 
kentine dönüşen ve lezzetin 
“başkenti” olarak anılan Adana, bu 
ününü ilk kez düzenlenen Lezzet 
Festivali ile taçlandırdı. Adanalıların 
yanı sıra yurt içinden ve yurt 
dışından binlerce lezzet tutkununun 
katılımıyla düzenlenen 1. Adana 
Lezzet Festivali'nin açılışında 
mangallar yakıldı ve Adana Kebabı 
başta olmak üzere tüm yöresel 
lezzetler gelen konuklara tattırıldı. 
1. Adana Lezzet Festivali gündüz 
ve gece olmak üzere düzenlenen 
etkinliklerle 1 hafta boyunca sürdü. 


CİĞER, ŞIRDAN, BİCİ BİCİ, ANALI KIZLI, 
NE ARARSAN BURADA... 

Adana Valiliği ve birçok kamu 
kurumu ile sivil toplum kuruluşunun 
desteğiyle düzenlenen “1.Adana 
Lezzet Festivali'nde” lezzet 
standları, Merkez Park Galeri 
Festival Alanında kuruldu. Buradaki 
100'den fazla stand da lezzet ustaları 
ve şefler, farklı Adana lezzetlerini 
gastro şovlar ile konuklara tanıttı. 
Adana kebabı başta olmak üzere, 
ciğer, şırdan, bici bici, analı kızlı 
çorbası, mumbar ve diğer yöresel 
yemekler de usta ve şeflerin 
sunumuyla ziyaretçilere ikram 
edildi. Tüm Adana lezzetleri için 


atölye çalışmalarının da yapıldığı 
festivalde Adana'nın yemek kültürü 
ile ilgili olarak söyleşi ve paneller de 
düzenlendi. 


ADANA LEZZETLERİNE SAHİP 
ÇIKIYOR 

Festivalin açılış töreninde bir 
konuşma yapan Adana Valisi 
Mahmut Demirtaş, Adana'nın 
Portakal Çiçeği Karnavalı, Adana 
Film Festivali, Sabancı Uluslararası 
Tiyatro Festivali, Kebap Festivali 
ve Rock Festivali ile çok önemli 
bir atılım yaptığını belirtti. Adana 
Büyükşehir Belediye Başkanı 
Hüseyin Sözlü de, Adana'nın 
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Glütensiz beslenihe | 
tarzımda normal Buğday 
ununun yerini tutdtak | 
fasulye ununu terdih | 
ediyorum. Bugünküji | 
menüde dilerseniz * , 
maydanozlu peynirli, 
dilerseniz çikolatalı 
seçeneği ile doyurucu bir 
kahvaltı önerilerim var. 


Ortak malzemeler: | 
7 2 adet yumurta 
Yarım su bardağı süt | 


iğ Yarım su bardağı fasulye unu | 
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İl # «Maydanozlu peynirli için: 
|! Yarım demet kıyılmış maydanoz 
i | | 1, 7-8 dilim sepet peyniri 
ma | 2 yemek kaşığı közlenmiş kırmızı biber püresi 
| 1 | 1 çay kaşığı çörek otu 
.. Mi ) Tuz 


NN! Hazırlanışı: 
l Ocağın altını yakarak döküm tavanızı harlı ateşte, 
İl fırınınızın üst tarafında, 240 derecede ısıtmaya başlayın. 

Yumurtların beyaz ve sarılarını ayırın. 

Beyazlarını mikser yardımıyla köpük kıvamına gelinceye 
kadar çırpın. 

Çırptığınız yumurta beyazına öncelikle yavaş yavaş 
yumurta sarılarını, unu, tuzu ve azar azar da sütü ilave 
ederek en ağır tempoda çırpın. Son olarak maydanoz 
ve zeytinyağının yarısını ekleyin. 

Isıtılmış döküm tavanıza kalan yağı ekleyerek tüm 
yüzeye yayılmasını sağlayın. 

Tüm karışımı tavaya dökün. Çörek otu ve peynir 
dilimlerini ekleyin. 1,5-2 dakika pişirip hemen ocaktan 
fırına aktarın. Üstü kızarıncaya kadar 4-5 dakika pişirin. 


YA 


1 çay bardağı bitter damla çikolata 
2 tatlı kaşığı şeker ' 


Ocağın altını yakarak döküm tavanızı harlı ateşte, 
fırınınızın üst tarafını da 240 derecede ısıtmaya 
başlayın. 

Yumurtların beyaz ve sarılarını ayırı 
Beyazlarını mikser yardımıyla köpü. 
gelinceye kadar çırpın. 

Çırptığınız yumurta beyazına şekeri,'unu, sütü ve l 
yağın yarısını ilave ederek yavaş tempoda . l 
Isıtılmış döküm tavanıza kalan yağı ekleyerek tüm 
yüzeye yayılmasını sağlayın. 
Tüm karışımı tavaya dökün. Damla çikolatal 
ve 1 kaşık sekeri üstüne serperek 1,5-2 dakik 
pişirdikten hemen sonra ocaktan fırına aktari n 
Üstü kızarıncaya kadar 4-5 dakika pişifin. 
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Erzurum'da 


Dünyanın en iyi kayak pistlerinden biri olan Palandöken'de kayak keyfini 
Polat Erzurum Resort Hotel kalitesi ile yaşayın... 


ristalize kar dokusuna sahip 

Palandöken'in en güzel konumunda 
ve İstanbul'dan sadece 2 saat uzaklıkta 
bulunan Polat Erzurum Resort Hotel yeni 
sezon için hazır. Modern ve güvenli 4 
kişilik liftleri, otelin hemen önünde yer alan 
telesiyej sistemi, herkesin ısıtmalı özel 
dolabı olduğu 500 metrekarelik modern 
kayak odası ve karda çocuk oyun alanı ile 
kayak tutkunlarının vazgeçilmez adresi. 


50 KM'LİK DEVASA PİST... 

Suni Karlama Sistemi sayesinde kış sezonu 
boyunca kesintisiz kayak keyfi sunan 

Polat Erzurum Resort Hotel'de pistlerin 
ışıklandırılmış olması sebebi ile gece 
kayağı yapılabiliyor. 


Kolay, orta, zor kategorilerinde toplam 
23 adet pist olan Palandöken'de 4 adette 
doğal pist bulunuyor. Otele ait olan 
telesiyej sistemi ile dağ üzerinde bulunan 
kayak noktalarına kolay ve hızlı ulaşım 
sağlanıyor. Ayrıca Özelleştirme Daire 
Başkanlığı'na ait olan pistlerde ücretli 
olarak kayak yapılabiliyor. Kristalize kar 
dokusunda kesintisiz kayabileceğiniz 50 
km'lik kayak pisti ile Kayak severlerin 
buluşma noktası olan Palandöken'de; 
Polat 1,2,3 lift çıkışlarından, gondoldan, 
Erzurum-havaalanı, otel havaalanı 
transferlerinden yararlanabiliyorsunuz. 


Ayrıntılı Bilgi için: 0442 232 00 10 
www.polaterzurumresorthotel.com 


İhlas 
Viatbaacılık 


İhlas Matbaacılık, ambalaj alanında da faali- 
yetlerins başlamıştır. Baskılı ve baskisiz dopal 
kali, krormea kartaon ve sıvamalı kutu Üretimini 
bünyesinde toplayarak, ürün yelpazesini daha da 
genişletmiştir 


“İşi profesyonellerine bırakın” 


*” YEMEN Fotoğrartarı TENİN 
ZEVKİ 
ÇAY& 
KAHVE 


ZAMANI 


Ituzlu 3 Tatlı ii 
seçeneğiyle | 


Çayın 
kahvenin 


kuru mayayı ve öeNdelenrmz 


>Parmesanlı 
> Grisini parmesan peynirini yoğurma 
1 Mw kabına alıp harmanlayın. 


Malzemeler m ve suyu ilave edin. 
ürüzsüz bir hamur elde edinceye 
kadar yoğurun. En son ay 
çekirdeği içini ilave edin. Tekrar 
yoğurun. Hamurdan cevizden 
biraz daha büyük parçalar 
koparın. Tezgahın üzerinde 
silindir şekline getirin. Elde 
ettiğiniz grisini hamurlarını yağlı 
kağıt serili fırın tepsisinin üzerine 


200 gram un 
50 gram rendelenmiş parmesan 
peyniri 

100 ml. ılık su 

1 çay kaşığı kuru maya 

90 ml. zeytinyağı 

Bir tutam tuz 

1 çay kaşığı rendelenmiş muskat 
o 50 gram ay çekirdeği içi 


aralıklı olarak dizin. Oda ısısında k. 
la . 3 in 
——.. 19 dakika beklettikten sonra, a, 
»r, önceden ısıtılmış 200 dere ce yi 


ayarlı fırında, 15 dakika pişirin. 
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| Hurmalı Pratik 


Tatlı 


Malzemeler: 
15 adet kuru hurma 


1 adet portakalın rendelenmiş 


kabuğu 

2 yemek kaşığı kakao 
100 gram ceviz içi 

1 çay kaşığı kakao 

1 çay kaşığı tarçın 

1 yemek kaşığı su 
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Üzeri İçin: 
Kakao 
Orman meyvesi 


Hazırlanışı: 
Hurmaların çekirdeklerini. 
çıkarttıktan sonra mutfak robot 
aktarın. Kakaoyu, ceviz içini, tarçın 
ekleyin. En son suyunu ilave edin. 
Püre haline gelene dek ezin. 
Karışımdan toplar elde edin. Her 
topu kakaoya bulayın. Buzlukta 
yarım saat bekletin. Orman meyvesi 
(Frenk üzümü, yaban mersini, çilek 
vs.) ile süsleyip servis edin. 


Brownie 


Malzemeler: 

250 gram bitter çikolata (tercihen 
kakao oranı yüzde 70) 

150 gram sütlü çikolata 

100 gram tereyağı 

200 gram toz şeker 

4 adet yumurta 

1 paket vanilya 


150 gram un 


Bir tutam tuz 

1 çay bardağı doğranmış ceviz içi 
Yaban mersini ve pudra şekeri 
(üzerini süslemek için) 


6 


Kişilik 


| 


Hazırlanışı: 
Tereyağı ile çikolataları irice 
doğrayıp benmari usulü eritin. 
Çikolatalar iyice eriyince benmariden 
alın. Çikolatalar oda ısısına gelince 
ekeri ilave edin. İyice çırpın. Ardından 
teker teker yumurtaları ekleyerek 
çırpmaya devam edin. 

Ayrı bir kapta unu, bir tutam tuzu ve 
vanilyayı harmanlayın. Bu karışımı 
çikolatalı karışıma yavaşça ilave edin. 
Ceviz içlerini de ekledikten sona 
spatula iletüm malzemeyi birbirine 
yedirin. Yağlı kağıt serili küçük 

bir fırın tepsisine hamuru yayın. 
Önceden ısıtılmış 180 dereceye ayarlı 
fırında, 30 dakika pişirin. Fırından 
alın, ılınınca üzerine pudra şeker 
serpin, yaban mersini ile süsleyin. 


> 


Karamel Soslu 
Panna Cotta 


Malzemeler: 

1 tatlı kaşığı toz jelatin (tepeleme) 
300 ml. krema 

200 ml. süt 

4 yemek kaşığı toz şeker 
1 tatlı kaşığı vanilya 
Karamel Sos İçin: 

1 su bardağı toz şeker 

6 yemek kaşığı su 

Üzeri İçin: 

Küp doğranmış ananas 
Küp doğranmış çilek 


Hazırlanışı: 
Karamel sos için; Şekeri ve suyu sos 
tenceresine alın. Yüksek ateşte, şeker 
iyice su ile birlikte eriyip karamel rengini 
alana dek yakın. Ocaktan alıp kaselere 
paylaştırın. Tatlı için kremayı, sütü ve 
şekeri ısıtın. Jelatinin üzerini biraz geçecek 
kadar su ilave edin ve karıştırıp çok 
kısık ateşte ısıtın. Isınan jelatini ocaktaki 
kremalı karışıma ilave edin. Jelatin 
eriyince vanilyayı ilave edin. Karışımı 
kaynatmadan ocaktan alın. Karamelleri 
paylaştırdığınız kaselere paylaştırın. 
Buzdolabına aktarın. Birkaç saat sonra 
servis tabağına ters çevirerek aktarın. 
Küp doğranmış meyvelerle birlikte servis 
yapabilirsiniz. 
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Fotoğraflar: Enes KARADAYI 


Kokusunda 
aile” tadında özlem” 
olan lezzetler... 


Şimdilerde İstanbul'un belirli lokasyonlardaki şubeleriyle tanınan ve tercih edilen Grandma 
markasının hikayesini çoğumuz biliyoruz. Anneannenin yaptığı ekmek çeşitlerine özlemle başlayan 
bu hareket, Akmerkez şubesiyle ana öğünlerimizi de sirayet ediyor. Grandma'nın öğle ve akşam 
yemekleri için oluşturduğu yemek menüleri tam da bize göre ve bizden... 


ma... 


,. Halit ELÜSTÜ 


Grandma Bakery Cafe 


EF: özel reçeteleri en doğal 
ürünlerle hazırlayan Grandma, 
yepyeni lezzetleri ve renkleriyle 
artık Akmerkez'de de müdavim 
kitlesi oluşturmaya hazır. Güne 
erken başlayanları da düşünerek 
kapılarını 07.30'da açan Grandma, 
günün her anı keyifle vakit 
geçirebilmeniz için haftanın her 
günü saat 00.00'a kadar hizmet 
veriyor. 


Öğle ve akşam öğünlerine de bir 
göz atmalısınız... 

Ünlü Grandma kahvaltısının yanında 
başrole yeni ortaklar hazırlayan 
Grandma, sıcak ve soğuk alternatifli 
öğle yemeği menüleriyle dikkat 
çekiyor. Etli ve sebzeli yemeklerden 
oluşan bu menüler günlük ve 
mevsimsel olarak değişiyor. Gün 
içinde azalan enerjiler doğal 
ürünlerle hazırlanan bu lezzetlerle 
tekrar yükseliyor. Yerel peynir ve 
şarküteri tabaklarının yanında uzun 
zamandır menüde bulunan vegan 
ve vejetaryen sebze salataları da 


oldukça ilgi görüyor. 


Akşam yemeğini de unutmayan 
Grandma, küçük ve büyük tabak 
ana başlıkları altında yemek 

öncesi ve ana yemek olarak 
yenebilecek vejetaryen ve et 
yemeği seçeneklerini de menüsüne 
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dahil etti. Küçük tabaklarda köy 
biberinden peynirli ezmeye, pancarlı 
humustan tava böreğine kadar 
çeşitli seçenekler mevcutken 

büyük tabaklarda keş peynirli 

cevizli köy eriştesi, tahinli piyazlı ev 
köftesi, hardallı patatesle sunulan 
antrikot ve ıslak Grandma sıcak 


köfte sandwich gibi alternatifler 
sunuluyor. 


Hiçbir katkı maddesi kullanılmadan 
hazırlanan doyurucu Grandma 
ekmekleri de hem yemeklerinize 
eşlik edebilir hem de take away 
seçeneği ile evde sofralarınıza 
lezzet katabilir. 


Sadece Akmerkez'de... 

Sımsıcak kahvaltıların ve 

öğle yemeklerinin yanında 

sadece Grandma Akmerkez'de 
denenebilecek Roast beef & 
karamelize soğanlı ekmek üstü, 
Füme kaburga & dil peynirli brioche 
tost, limonlu meringueli kek ve 
kahve, karamel, çikolata ve badem 
unlu kekler herkesi cezbediyor. 


Take away' seçeneğini kahve 
severler için de sunan Grandma 
ile zamandan tasarruf ederek 
ihtiyaçlarınıza hızlı çözümler elde 
edeceksiniz. 

Aydınlık ve ferah yapısıyla dikkat 
çeken Grandma, günün her anı 
sunduğu huzurlu atmosferiyle 
misafirlerini heyecanla bekliyor. 


|. 


Fotoğraflar: Enes KARADAYI 


Wyndham Grand İstanbul Kalamış 
Marina Hotel'in menüsünde yer 
alan glütensiz ve vegan seçenekler 
alışılmışın dışında sunumları ve 

de lezzetleriyle farkını ortaya 
koyuyor. Mutfakta yeniliklere açık, 
kendine has tarzıyla tanınan Şef 
Mehmet Yalçınkaya bu sefer vegan 
ve glütensiz' beslenmeyi tercih 
edenleri 'on ikiden' vuruyor... 


1 
Kişilik 


Mehmet YALÇINKAYA 
Executive Şef 

Wyndham Grand İstanbul 
Kalamış Marina Hotel 


Somon Sandviç 


Malzemeler: 

1.adet yuvarlak glütensiz ekmek 
5 - 6 yaprak taze roka 

1 adet ekşi yeşil elma 

120 gram somon füme 


Hazırlanışı: 

Hafif ısıttığınız ekmeği ikiye kesin. 
Bir dilim üzerine sırasıyla somon, 
elma ve roka yapraklarını dizin. Diğer 
dilimi üzerine kapatıp servis edin. 


1 
Kişilik 


Tofu Peynirli 
Sebze Tartar 


Malzemeler: 

100 gram tofu peyniri 

1 adet havuç 

1 adet kabak 

Wer adet yeşil ve kırmızı 
Kaliforniya biberi 

30 gram sızma zeytin yağı 
1 yemek kaşığı hardal 
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3'er yaprak taze fesleğen ve roka 


Hazırlanışı: 

Bütün sebzeleri tavla zarı 
boyutunda doğrayın ve hafif 
haşlayıp soğuk suda şoklayarak 
soğutun. Karıştırma kabına 
aldığınız sebzelere hardal ve yağ 
ekledikten sonra arzu ettiğiniz 
baharat çeşitleriyle tatlandırın. 
Bir kalıp yardımı ile şekillendirip 
üzerini ince doğradığınız roka ve 
fesleğen ile süsleyin. Yanına tofu 
peyniri ekleyip servis edebilirsiniz 


120 gram kanlıca mantarı 
1 adet domates 

3 adet yarım ceviz İçi 

2 yaprak taze fesleğen 

1 yemek kaşığı zeytinyağı 
1 yemek kaşığı karamelize soğan 


T adet kırmızı soğanı jülyen doğrayıp 
tavaya alın. Bir tutam esmer şeker ilave edip hafif zeytinyağı 
ekledikten sonra, önce yüksek sonra düşük ateşte soğanlar 
karamelize olana dek kavurun. 

Domatesin kabuğunu soyup 4 'e dilimledikten sonra içini alın. 
Tavla zarı şeklinde doğrayın. Üzerine yağ, doğranmış ceviz ve 
fesleğen atıp, bir çeşit konkase domates elde edin. Tercihen 
ızgara ya da teflon tavada kanlıca mantarlarını pişirip servis 
tabağına alın. Üzerine hazırladığınız konkase domâtesi ilave 
edin. Yanına karamelize soğanı koyup servis edin. 


i 
v 
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2 yemek kaşığı kinoa 

Arzu edilen miktarda maskolin salata 
Yarım limon 

1 yemek kaşığı zeytinyağı 


Kinoaları suda açtıktan sonra süzüp 
soğumaya bırakın. Maskolini iri 
parçalar halinde doğrayıp limon ve 
zeytinyağı ile soslayın. Kinoayı ister 
tabağın altına isterseniz maskolin 
salatanın üzerine ekleyip servise 
sunabilirsiniz. 


Vegan Mantı 


Malzemeler: 

150 gram kepekli un 

2 yemek kaşığı zeytinyağı 
Alabildiği kadar su (hamurun hafif 
sert olmasına dikkat edilmesi lazım) 
Bir tutam yuz 

50 gram tofu peyniri 

1 adet domates 

1 diş sarımsak 

Çok az havuç ve kereviz yaprağı 
(domates sos yapımı için) 


Hazırlanışı: 

Un, su, yağ ve tuzu karıştırıp iyice 
yoğurduktan sonra buzdolabında 
dinlenmeye bırakın. Tavaya 
sarımsak, havuç ve kerevizi küçük 
parçalar halinde doğrayıp ekleyin. 
Zeytinyağı koyup yüksek ateşte 
pişirin. 

Domatesi rendeleyip tavaya atın. Tuz 
ve karabiber koyup karıştırdıktan 
sonra, ortalama 15 dakika orta ısıda 
pişirip hafif blenderdan geçirerek 
domates sosu elde edin. 

Dinlenmiş olan hamuru merdane 
yardımı ile hafif açıp, 2 eşit parçaya 
böldükten sonra ayırdığınız 
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parçaları ince olacak bir şekilde 
açın. Açtığınız hamurlardan birini 
hafif unladığınız tezgaha yayın. 
Üzerine arzu ettiğiniz miktarlarda, 
aralarında boşluk kalacak şekilde 
tofu peynirini dizin. Bir fırça yardımı 
ile hamurun bütün iç yüzeyini 
ıslatın ve açtığınız diğer hamur 
parçasını tam üzerine gelecek 
şekilde kapatın. Plastik veya benzeri 
bir kalıpla mantıları porsiyonlayın 
(istenilen şekli verilebilirsiniz). 
Mantıları kaynayan suda 3 dakika 
haşlayıp çıkartın. Hemen ardından 
domates sosla karıştırın veya sosun 
yanında da servis edebilirsiniz. 


Hindistan Cevizli Mus 


Malzemeler: 

100 gram bitkisel krema 

25 gram Hindistan cevizi tOZU 
50 gram Hindistan cevizi Sütü 
50 gram toz kristal şeker 

20 gram glütensiz kek 


Hazırlanışı: 

Hindistan cevizi sütünü şekerle birlikte 
kaynatın. Bitkisel kremayı mikserde kabartın. 
Kaynayan süte Hindistancevizi tozunu ilave 
edip, kabarttığınız krema ile bağlama işlemini 
gerçekleştirin. Karışımı silikon kalıplara dökün, 
Üst tabanı kek ile kaplayıp derin dondurucuda 
dondurduktan sonra servis aşamasına geçin. 


YEMEK 
ZEVKİ 

SAĞLIK 
KÖŞESİ 


pyivenn önde gelen bilimsel 
araştırmaları gösteriyor ki 
tavuk ve hindi eti sağlıklı ve dengeli 
beslenme, bedensel ve zihinsel 
gelişim için her yaşta tüketilmesi 
gereken hayvansal protein 
kaynaklarının başında geliyor. 
Kaliteli protein, düşük yağ ve 
vitamin-mineral zengini tavuk ve 
hindi eti, insan sağlığına yararlı 
olduğu kadar doğru beslenmedeki 
önemiyle de dikkat çekiyor. Bu 
durum, Türkiye'nin genç nüfus 
yapısı da düşünüldüğünde daha 
önemli bir hale geliyor 

BESD-BİR (Beyaz Et Sanayicileri ve 
Damızlıkçıları Birliği Derneği) çeşitli 


kaynaklardan topladığı bilgiler 
ışığında, sağlıklı beslenme için en 
avantajlı ve yararlı gıdaların başında 
gelen tavuk ve hindi etini tüketmeniz 
için 12 nedeni sıralıyor: 


1. Doğal ve tamamlayıcı protein 
Hayvansal proteinler “tamamlayıcı” 
proteinlerdir. Tavuk ve hindi 

etinde bulunan protein sağlığımız 
için gerekli tüm amino asitleri 
içerdiğinden “tamamlayıcı”dır. 
Beslenmenin tanımı; ihtiyaç duyulan 
besinlerin yeterli, dengeli, sürekli, 
sağlıklı olarak uygun bir formda 
alınmasıdır. Bu nedenle günlük 
enerji, protein (amino asitleri 
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dengeli), yağ (omega3-6 serisi 
dengeli), vitamin ve mineralleri 
kapsayacak bir diyette tavuk ve hindi 
eti mutlaka yer almalıdır. 


2. Zengin demir içeriği 

Tavuk ve hindi eti anemiyi 

önleyen “hem” formunda demir 
içermektedir. Vücut, bu demir 
formunu sebzeler gibi bitkisel 
gıdalarda bulunan “hem formunda 
olmayan demirden” daha iyi 
değerlendirir. 


3. Biyolojik olarak kullanılabilir 
besinler 
Demir ve çinko başta olmak 


üzere tavuk ve hindi etinde 
bulunan organik ve inorganik 
besin maddeleri daha iyi emilir ve 
değerlendirilir. 


4. Kas gücü ve gelişimi 

Yüksek kaliteli beyaz et proteininin, 
yaşlandıkça meydana gelen kas 
kaybını, diğer protein kaynaklarına 
göre daha etkin bir şekilde önlediği 
gözlemlenmiştir. 


5. Kemik dayanıklılığı 

Beyaz et içermeyen bir diyet, kemik 
sağlığının korunmasında son derece 
önemli olan kalsiyum, D vitamini, 
B-12 vitamini, protein ve omega 

yağ asitleri bakımından yetersiz ve 
eksik kalır. 


6. Beyin fonksiyonları 

Beyaz et, bebeklerde fetal 
dönemden başlayarak, çocukluk ve 
gençlik çağlarında beyin gelişimini 


ve sinir sisteminin düzgün 
çalışmasını sağlayan B12 vitaminin 
tek doğal kaynağıdır. 


7. Kalp sağlığı 

Son dönemde elde edilen sağlam 
kanıtlar, beyaz et proteininin sağlıklı 
kardiyovasküler fonksiyonların 
korunmasına yardımcı olduğunu 
ortaya koymaktadır. 


8. Kan şekeri kontrolü 

Göğüs eti içeren yüksek proteinli ve 
düşük karbonhidratlı bir diyet kan 
şekerinizi kontrol altında tutmanıza 
yardımcı olur. 


9. Çinko bağışıklığı 

Beyaz et değerli bir çinko 
kaynağıdır. Çinko, optimal bağışıklık 
fonksiyonlarının korunmasına 
yardımcı olur ve yaraların daha hızlı 
iyileşmesini sağlar. 
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10. Selenyum açısından zengin 
Piliç ve hindi etinde, metabolik 
performansı etkileyen ve gerekli 
bir mineral olan selenyum 

bolca bulunur. Selenyum, hücre 
hasarlarını engelleyen, tiroid 
fonksiyonlarını düzenleyen ve 
kanser oluşumunu engellemeye 
yardımcı olan bir antioksidandır. 


TI. Fazla kilolar ile mücadele 
Zayıflama diyetlerinde, yüksek 
proteine sahip tavuk ve hindi 

eti diğer besin gruplarıyla 
karşılaştırıldığında uzun dönemde 
daha sağlıklı bir şekilde kilo 
vermeye yardımcı olur. 


12. Lezzetli yemekler 

Tavuk ve hindi eti, zevkler farklı olsa 
bile birçok farklı şekilde bir birinden 
lezzetli yemekler ile sofralara 
zenginlik katar. 


Zeynep FİDAN 
instagram.com/minigurme 
Www.minigurme.com 


Mis gibi avm çorbaları 


4 i 


Mis gibi kış sebzelerinin 

tezgahlardaki yerini | 
sağlam bir şekilde alması 

ile mini gurmelerin en | 
sevdiği yemek olan Karnabahar Gor ası 


çorbayı biraz sebzeli biraz | Tütre suda, 1 küçük boy b 
tavuklu ama en çok bol | karnabaharın yarısını, 1 adet küçük 


e . 2 boy soğanı ve 1 havucun dilimleri | 
bitaminli yapacağızbür ile birlikte haşlayıp rondodan 


İlk çorbamız başımızın | geçirdim. Başka bir tencerede 1 | 
tacı karnabahardan. yemek kaşığı tereyağında 1 yemek 
pe tereyağlı bol sütlü | kaşığı unu sürekli karıştırarak | 


kavurdum. İçine 1 çay kaşığı salçayı 

ekledim ve karıştırmaya devam | 

ettim. Üzerine rondodan geçirdiğim 

| karnabaharlı püreyi ilave ettim. | Mİ # 
Birkaç kez karıştırdıktan sonra 1 , 

su bardağı da sütü ekley ' 
ve az karabiber ile tatlan 
.İ 


ve havuçlu. İkincisi | 
ise; evde kendimizin & 

yapacağı sağlıklı sebze (© 
kurularından oluşan tavuk 
suyu çorba. Tüm mini * 
gurmeler lıkır lıkır içsin 
sağlıkla büyüsünler. 
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Sebze Kurulu 
Tavuk Corbası 


Sebze Kurusu için; 1 pırasa, 1 kerevizin 
dalı ile yapraklarını ve 1 havucu rondodan 
geçirdim. Fırın tepsime yağlı kağıdımı 
serdim. Sebzelerimi ince bir tabaka 
halinde yaydım. 100 derece fırınımda 
kapağı hafif aralık kalacak şekilde 2,5-3 
saat kadar kuruttum (Bu hali ile kapaklı 
bir kavanozda buzdolabında 1,5-2 hafta 
kadar muhafaza edebilir, dilediğiniz 
yemeğe ve çorbaya ekleyebilirsiniz.) 
Tavuk Çorbası için; 1 parça organik 
tavuk göğüs etini 1 litre suda haşladım. 
Tavuğu alıp içine yarım su bardağı arpa 
şehriyeleri ekledim. Bu sırada tavuğumu 
küçük parçalara ayırdım. Şehriyeler 
pişince tavuk etlerini ve 1 yemek kaşığı 
sebze kurusunu ilave ettim. 1-2 dakika 
kaynattıktan sonra az tuz az karabiber ve 
yarım limonun suyu ile tatlandırdım. 


Selma TURAN 
Beslenme ve Diyet Uzmanı 
Central Hospital 


Kırışıklara yiyerek savaş açın... 


Yaşı ilerlemeye başlayan her kadının en önemli problemi hiç şüphesiz ki cildin elastikiyetini kaybetmesi sonucu oluşan 
kırışıklıklar oluyor. Kırışıklıkların oluşmasına zemin hazırlayan faktörleri ise çoğunlukla yaşam şekli, yanlış beslenme 
düzeni ve genetik özellikler oluşturuyor. Fakat doğa, bünyesinde sayısız probleme çözüm sunan besinler saklıyor ve bu 
besinler kırışıklıklara savaş açıyor. Peki, kırışıklıklara savaş açan bu besinlerin neler olduğunu biliyor musunuz? Central 
Hospital'dan Beslenme ve Diyet Uzmanı Diyetisyen Selma Turan cilt yaşlanmasını önleyebilen gıdaları açıklıyor. 


ildin yaşlanmasının nedenlerinin 


başında çevresel etkiler ve 
genetik özellikler gibi çeşitli 
faktörler yer alıyor. Gün içerisinde 
alışkanlık haline gelen yanlış 
beslenme de en az diğer faktörler 
kadar cilt yaşlanmasına zemin 
hazırlayabiliyor. Fakat vitamin, 
omega-3 ve antioksidan gibi 
içeriklere sahip olan besinlerle 
cilt yaşlanmasını ve kırışıklık 
oluşumunu geciktirerek yıllara 
meydan okuyabilirsiniz. 


Su 

Cildin yaşlanmasını önleyen 

en önemli faktör sudur. Gün 
içerisinde 2,5 - 3 litre su içerek 
cilt kırışıklıklarından kurtulmak 
mümkün. Su içme alışkanlığı 
olmayan kişiler bir sürahi içine 
atacakları limon, salatalık, nane 
yaprağı veya çubuk tarçın ile su 
tüketimini keyifli hale getirebilir. 
Kahve de kuru ciltlerin en büyük 
düşmanıdır. Fakat kahve içildikten 
sonra üzerine mutlaka 2 bardak su 
içilmelidir. 


Havuç 

A vitamini yönünden oldukça zengin 
olan havuç, cilde antioksidan etkisi 
yapar. Cildin hem rengini düzenler, 
hem de gençleşmesini sağlar. 


Portakal 
İçerdiği C vitamini ile deri 


dokusunun gelişmesini sağlayan 
portakal, yaşlanma etkilerine, 
sigaranın zararlarına ve 
kırışıklıklara karşı cildi korur. 
Özellikle sigara içenler bolca 

C vitamini almalıdır. C vitamini 
bakımından zengin olan diğer 
besinler arasında brokoli, Brüksel 
lahanası, kivi, mandalina, yeşil 
yapraklı sebze-meyve ve çilek 
sayılabilir. 


Kırmızı biber 

C vitamini ve B6 vitamini bakımından 
zengin olan kırmızı biber, içindeki 
karotenile cilde ulaşan kan 
miktarını arttırır ve kırışıklıkları 
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önler. Cilde parlaklık vermesinin 
yanı sıra akneyle de savaşır. 


Kereviz 

Stresle savaşan bu sebze, akne 
oluşumunu engeller. İçindeki 
potasyum, sodyum ve su deriyi 
nemli tutarak kurumasını 
engellerken, hidrasyon sağlayarak 
da kırışıklığı engeller. 


Yumurta 

Kahvaltı sofralarının olmazsa 
olmazı yumurta, yüksek miktarda 
cilt kırışıklıklarını önleyen kollajen 
ve elastin içerir. Cilt bu iki önemli 
yapı taşını zamanla kaybettiğinden 


oluşan kaybı telafi etmek cilt sağlığı 
için büyük önem taşır. Cilde peeling 
etkisi yapan yumurta içerdiği kök 
hücreler ile cildi adeta yeniliyor. 
Ancak yalnızca dışarıdan destek 

cilt sağlığı için yeterli olamıyor. Bu 
nedenle her gün mutlaka 1 adet 
yumurta tüketimi cildi içten de 
destekleyecektir. 


Avokado 

Uzun yıllar boyunca cilt sağlığı 

için kullanılan avokado, iyi bir B 

ve E vitamini kaynağı olma özelliği 
taşıyor. Gereksinim duyduğu tüm 
nemi cilde kazandıran avokadonun 
sıkça tüketilmesi genç bir cilde 
kavuştururken, genel vücut 
sağlığına da ciddi oranda katkı 
sağlıyor. Kırışıklıkların önüne 
geçebilmek için sofralarda mutlaka 
avokadoya yer verilmesi gerekiyor. 


Somon Balığı 

En etkili kırışıklık savaşçısı 
besinlerin başında şüphesiz somon 
balığı geliyor. Son yıllarda adından 
sıkça söz edilen somon balığı en 

iyi omega-3 kaynağı olma özelliği 
taşıyor. Omega-3 yağları ise cildi 
nemlendirmenin yanı sıra UV 
ışınlarına karşı korurken, erken 
yaşlanmanın da önüne geçiyor. 


Domates 

Kahvaltıların ve salataların olmazsa 
olmazı kabul edilen domates, günün 
tüm beslenme vakitlerine dahil 
edilmesi gereken besinlerden. 
Çünkü domatesin, içerdiği yüksek 

C vitamini ile cildi diri tutmanın 
anahtarı olabileceği söylenebilir. 
Domates ayrıca sahip olduğu 


/ İ Ni 
ii a, 
likopen ile güneşin zararlı UV 


ışınlarına karşın da kalkan görevi 
üstlenir. 


Ceviz 

Daha fit bir vücuda sahip 

olabilmek için uygulanan diyetler 
sırasında genellikle yağ tüketimi 
sınırlandırılmaya çalışılır. Fakat 
ceviz gibi omega-3 yağları içeren 
besinlerden uzak kalmaya çalışmak 
yanlış uygulamalara neden olur. 
Çünkü yararlı yağlar sınıfındaki 
omega-3 asitleri cildi beslerken 
diğer yandan da esnek tutar. Yararlı 
atıştırmalıklardan olan ceviz her 
gün ara öğünlerde rahatlıkla 
tüketilebilir. 


Karpuz 

Yaz aylarında cildin likopen ihtiyacı 
yazın en sevilen meyvelerinden 
olan karpuzla da karşılanabilir. 
Cilt için güçlü bir etkiye sahip olan 
karpuz, en kuwvetli antioksidan 
kaynakları arasında yer alır. Karpuz 
ayrıca güneşin zararlı ışınlarından 
koruma özelliği ile de yaz aylarında 
sofralardan eksik edilmemesi 
gereken besinlerden. 


Dolmalık biber 

Kırışıklık düşmanı besinlerden bir 
diğeri de dolmalık biberlerdir. Tam 
bir C vitamini kaynağı olan dolmalık 
biberler, kollajen üretimini artırarak 
cildi destekler. Yalnız sıklıkla 
tüketilmesi gereken dolmalık 
biberleri seçerken olgun olup 
olmadıklarına dikkat edilmelidir. 
Çünkü olgunlaşan ve canlı renklere 
sahip olan dolmalık biberlerin C 
vitamini oranının da daha yüksek 
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olduğu bilinir. 


Yeşil çay 

Sindirimi kolaylaştırdığı için 
özellikle diyet dönemlerinde tercih 
edilen yeşil çayların kırışıklıklara 
karşı koyma konusunda da oldukça 
etkili olduğunu biliyor muydunuz? 
İçeriğinde bol miktarda kateşin 
bulunduran yeşil çay cilt yapısının 
korunmasında da bir hayli 
faydalıdır. Çünkü kateşin, en etkili 
antioksidanlar arasında sayılabilir. 


Cilt sağlığı için bu besinlerden uzak 
durulmalı 

* Piyasada çeşit çeşit markalar 
altında satılan renkli şekerlemeler 
ne yazık ki göründükleri kadar 
masum olmuyor. Çünkü bu 
şekerlemeler en yoğun şekilde 
işlenmiş şeker içerirken, kollajen 
üretimini azalttığından cildi 

ciddi oranda tehdit ediyor. Bu 
nedenle cildin elastiki yapısını 
bozan ve yaşlanmayı tetikleyen 

bu şekerlemeler tamamen 
sınırlandırılmalıdır. 


e Alkollü içecekler her ne kadar sıvı 
özelliğe sahip olsa da tüketildiğinde 
vücuttan suyun atılmasına yol açar. 
Vücudun susuz kalması da şüphesiz 
cildin olumsuz yönde etkilenmesine 
sebep olur. Fazla alkol tüketimi 
ayrıca ciltte kırışıklıkların yanı sıra 
aknelerin de artışına neden olabilir. 


e Sigaranın insan vücuduna 

sayısız zararı vardır. Buna rağmen 
kişilerin çoğu sigara kullanımından 
vazgeçemez. Fakat sigara ölümcül 
hastalıkların yanında bir de cildi hızlı 
yaşlandırma özelliği taşıyor. Cilt 
renginin sönük bir hal almasına da 
neden olan sigaranın kullanımından 
vazgeçilmelidir. 


* Tuzlu yiyeceklerden kaçınılmalıdır. 
Çünkü aşırı sodyum ciltteki nemi 
emer ve cildin kurumasına, 
solgunlaşmasına neden olur. 


e Cilde en büyük zararı yağlı 
kızartmalar verir. Ciltte aknelerin 
çıkmasına neden olur. 


»* Fazla miktarda tüketilen çerezler 
cildi bozar. Aşırı sivilcelenmelere, 
kırışıklıklara ve kızartılara neden 
olur. 


YEMEK 
ZEVKİ 
KÜLTÜR 
SANAT 


Kitap 
777 PANİK YOK! BEN KANSERİM 


eee Kanserle mücadeleye dair önerilerin ve hasta yakınlarının 
mektuplarının bulunduğu Özge Günaydın'ın “Panik Yok, Ben Kanserim” 
adlı kitabı, raflardaki yerini aldı. Son olarak hayattan edindiği kısa 
notlarını topladığı Cari Hesapsız ile kitapseverlerin karşısına çıkan 
yazar Özge Günaydın, bu eserinde ise gerçek bir yaşam mücadelesini 
dikkat çekici bir üslupla okuyuculara sunuyor. Panik Yok Ben 
Kanserim, hastalığın teşhis edildiği ilk gününden tedavi sürecinin 
sonuna kadar olan süreci tüm çıplaklığıyla anlatıyor. 

Ayrıntılı Bilgi İçin: 0212 282 64 00 


SAĞLIKLI MİSAFİR SOFRAM 


Konuklarımıza değer verdiğimizi göstermenin en güzel yolu güler 
yüzümüz. Ve bir de bilinçle özenerek hazırlanan menüler. Bu ana fikirle 
yola çıkarak Sağlıklı Misafir Sofram kitabını hazırlayan Pelin Bilgiç, her 
yemeğin ve tatlının sağlıklı bir alternatifinin olduğunu söylüyor. Beef 
and Fish, Breakfast ve Sofra dergilerinde yemek yazarlığı yapan Pelin 
Bilgiç tamamı denenmiş tariflerinde geleneksel yemeklerimize modern 
e — mn dokunuşlarla sağlıklı menüler sunuyor. Glutene ve laktoza duyarlı 
z i eğ J olup yemek seçenekleri konusunda sıkıntı yaşayanlar, vejetaryenler 
z ve şeker toleransı olanlar için tariflerini özenle oluşturan Pelin Bilgiç 
zamanının ve sağlığının değerini bilenleri eşsiz tatlarla buluşturuyor. 
Ayrıntılı Bilgi İçin: ww.alfayayinlari.com 


BALATIN SÜFRARI 


İN e 
i İk 


Mergi 


EVLERDE YENİLENME HAREKETİ 


Evini ve yaşam alanlarını güzelleştirmek isteyenlerin merkezi 
olan Koçtaş, bu sezonu dekorasyonda yenilenme hareketi 
başlatacak yepyeni Yaşayan Evler' dergisiyle karşılıyor. 
“Yaşayan Evler' dergisinde dekorasyon, aksesuar, mobilya ve 
düzenleme kategorilerinde bin yeni ürünün yanı sıra kreatif 
fikirler ve hayatı kolaylaştıracak öneriler yer alıyor. 
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EĞİTMEN ŞEFLER İLE GERÇEK BİR LEZZET DENEYİMİ 


Mövenpick Hotel İstanbul'un İtalyan Başaşçısı Giovanni Terracciano ile üniversite ve mutfak 
akademilerinin gastronomi ve mutfak sanatları bölümünde görev alan ünlü eğitmen şefler, 24 Kasım 
2017, Öğretmenler Günü'nde düzenlenecek olan “Giovanni ve Arkadaşları” gecesinde bir araya geliyor. 
Başaşçı Giovanni Terracciano'nun yanı sıra Gaziantep Mutfak Sanatları Merkezi'nden Doğa Çitçi, 
İstanbul Bilgi Üniversitesi'nden Esen Blake, İzmir Ekonomi Üniversitesi'nden Gabriele Sponza, Le Corn 
D'Or Chef's Atelier'den Mete Alpay ve Chef's Table Mutfak Akademisi'nden Serkan Bozkurt'un özel 
tariflerini sunacağı etkinlik AzzuR Restaurant'ta gerçekleştirilecek. 


Birinci 
ik TAVUKLA NELER YAPABİLİRSİNİZ? 


Sağlıklı Tavuk Bilgi Platformu; mutfakta zaman 
geçirmeyi seven ve elinin lezzetine güvenen 
herkesi dijital platformda ikincisini düzenlediği 
“Tavukla Yaratıcı Tarifler” Yemek Yarışması'na 
katılmaya davet ediyor. Kazananları finalde 
büyük ödüllerin beklediği yarışmaya katılım 
www.tavuklayaraticitarifler.com web sitesi 
üzerinden yapılabiliyor. 


İSALE AMRLIR, bil 


tavuklayaraticitarifler 
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Tamamen sl yapımı ürünümüzde renklerin coşkusu ile sizleri buluşturuyoruz. 
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